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Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi berjudul “Keefektifan Teknik 
Rational Emotif Untuk Mengatasi Kecemasan Orang Tua Peserta Didik Usia 15-
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Widodaren” beserta seluruh isinya benar-benar merupakan karya saya sendiri. 
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Atas pernyataan ini, saya siap menanggung resiko/sanksi yang dijatuhkan kepada 
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Sujud dan puji syukur kehadirat Allah SWT. Percikan kasih sayang dan 
empati-Mu telah menyegarkanku, memberiku informasi dan memperkenalkanku 
dengan pemujaan. Atas keindahan dan kemudahan yang telah Bapak/Ibu berikan, 
akhirnya proposal dasar ini dapat diselesaikan. Sholawat dan kabar gembira 
senantiasa dilimpahkan kepada Nabi Muhammad SAW.  
Saya melakukan penelitian ini untuk orang yang saya cintai dan pedulikan 
tanpa pertanyaan. Ayah dan Ibu tersayang Sebagai wujud komitmen, penghargaan 
dan penghargaan yang tiada henti kupersembahkan karya kecil ini untuk Ibu 
(Almarhumah. Damirah) dan Bapak (Almarhum. Suyanto) yang telah 
memberikan kasih sayang, untuk bantuan, hadiah, dan cinta tanpa akhir yang tak 
mungkin bisa bagi saya untuk menggantinya hanya dengan selembar kertas 
dengan kata persembahan yang tertulis di atasnya. Idealnya ini akan menjadi 
langkah awal untuk memenuhi Ibu dan Ayah karena saya mengerti bahwa sejauh 
ini saya belum memiliki pilihan untuk mencapai lebih banyak. Untuk Ibu dan 
Ayah yang secara konsisten memacu saya dan secara konsisten memberi saya 
cinta, secara konsisten memohon kepada Allah swt untuk saya, konsisten 
menyemangati saya dan secara konsisten mendukung saya untuk memperbaiki 
keadaan, Terima kasih Bu… Terima kasih Ayah… 
Saudara dan Orang terdekatku Sebagai tanda terima kasih, aku 
persembahkan karya kecil ini untuk (Keluarga Bapak Taruno, Ibu Surati, Maulana 
Hakim, Anis Prayoga, Fajar Kurniadi dan Cipto Suntoro). Terima kasih karena 
berkat kalian saya mendapatkan kembali kasih sayang seperti waktu bapak dan 
ibu masih ada dan terima kasih juga telah memberikan semangat dan inspirasi 
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dalam menyelesaikan Tugas Akhir ini. Semoga doa dan semua hal yang terbaik 
yang engkau berikan menjadikan ku orang yang baik pula.. Terima kasih… kalian 
semua orang baik.. 
Buat kawan-kawanku yang selalu memberikan motivasi, nasihat, 
dukungan moral serta material yang selalu membuatku semangat untuk 
menyelesaikan skripsi ini.  
Dosen Pembimbing Tugas Akhir yakni Ibu Sri Adi Nurhayati, S.Psi. MM 
dan Bapak M. Arif Budiman S, M.Pd. Selaku dosen pembimbing 1 dan dosen 
pembimbing 2 skripsi saya, terima kasih Ibu dan Bapak sudah membantu selama 
ini, sudah dinasehati, sudah diajari, dan mengarahkan saya sampai skripsi ini 
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Tujuan Penelitian ini ialah untuk mengetahui apakah teknik rational emotif bisa 
efektif untuk menurunkan skor kecemasan orang tua di Desa Widodaren 
Populasi pada penelitian ini ialah para orang tua yang bertempat tinggal di 
Desa Widodaren berjumlah 60 orang lalu dibagi menjadi 2 kelompok masing-
masing 30 orang. Pengambilan sampel menggunakan teknik Purposive Sampling. 
Sampel diambil dengan pertimbangan para orang tua hanya yang mempunyai 
anak berusia 15 sampai 17 tahun yang sedang menempuh pendidikan dan 
bertempat tinggal di Desa Widodaren. Pengambilan data menggunakan skala 
psikologi. Data dianalisis menggunakan uji validitas, uji reliabilitas dan uji 
wilcoxon. 
Hasil penelitian menunjukan bahwa Tingkat skor kecemasan orang tua pada 
kelompok kontrol yang tidak mendapat perlakuan teknik rational emotif dapat 
dilihat pada hasil skala psikologi kelompok kontrol yang sudah dimasukan 
menggunakan microsoft excel dan mendapatkan skor 8961 dengan skor rata-
ratanya ialah 298,7 pada tiap responden yang berjumlah 30 orang. 
Tingkat nilai atau skor kecemasan orang tua pada kelompok eksperimen yang 
dikasih perlakuan teknik rational emotif dapat dilihat pada hasil skala psikologi 
kelompok eksperimen yang sudah diinput menggunakan microsoft excel dan 
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mendapat skor 6982 dengan rata-rata skor ialah 232,7 pada tiap responden yang 
berjumlah 30 orang. 
Adapun saran pada para orang tua agar jangan terlalu berlebihan dalam cemas 
sehingga menjadi berfikir yang aneh-aneh, orang tua harus bisa mencoba untuk 
tenang dan percaya dengan sang anak Tugas terpenting bagi orang tua ialah tidak 
melalaikan untuk memberi bimbingan dan contoh yang baik sehingga anak juga 
bisa meniru para orang tuanya, Semoga semua orang dapat mengatasi 
kecemasannya karena cemas itu wajar namun terlalu sering cemas itu tidak wajar, 
Kepada para peneliti setelah ini, semoga bisa lebih fokus bahwa teknik rational 
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A. Latar Belakang 
Seluruh Negara dikejutkan dengan mewabahnya Covid-19 (corona virus 
desease) atau yang dikenal dengan virus corona.  Virus covid-19 berasal dari 
Wuhan China sejak awal Desember tahun 2019. Virus covid-19 dianggap 
berasal dari hewan kelelawar yang kemudian berpindah ke tubuh manusia 
melalui kontak langsung dan menjadikan tubuh manusia tersebut sebagai 
tempat bertumbuh dan berkembangnya virus ini. Dampak dari virus ini 
membuat kekacauan yang luar biasa, dimana awalnya semua kegiatan seperti 
berkumpul, bertemu dengan orang, menonton konser, bekerja, sekolah, liburan 
dan hal lain yang berhubungan dengan interaksi secara langsung dengan orang 
menjadi tidak diperbolehkan dan dihentikan. Dilihat dari jurnal (dalam 
M,Parwanto, 2020) 
Banyak manusia di berbagai negara dunia terkena efek buruk oleh musibah 
bernama virus covid-19, Organisasi Kesehatan pada Dunia yakni WHO (World 
Health Organization) memberi informasi bahwa dunia telah masuk kedalam 
keadaan darurat global dikarenakan jumlah korban manusia yang terpapar virus 
covid-19 sangat banyak. Hal ini merupakan suatu kejadian sangat 
mengkhawatirkan yang terjadi di abad ke-21.  Kejadian pandemi covid-19 yang 
terjadi sekarang mirip seperti perang dunia dulu karena menyebabkan banyak 
kegiatan skala besar yang dihentikan atau ditunda, contohnya pertandingan 
olahraga sepak bola internasional yang ditunda dan dilakukan tanpa adanya 
penonton di stadion. 
Hari Kamis 28 Januari 2021,  informasi jumlah kasus manusia yang 
terpapar penyakit virus covid-19 di semua dunia dilihat dari data Kompas, 
yakni berjumlah 101.402.428 manusia yang terkena virus covid-19, lalu 
manusia yang meninggal berjumlah 2.182.232 manusia. Dan pasien atau 
manusia yang sudah dibilang sembuh dari virus covid-19 berjumlah sebanyak 
73.298.563. Kasus covid-19 di Indonesia ini juga sangat mengerikan karena 
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sudah menembus sampai angka 1 juta kasus covid-19, Indonesia menjadi 
peringkat ke-4 terbanyak dalam kasus covid-19 ini. Urutan Negaranya ialah 1. 
India, 2. Turki, 3. Iran. dan kemudian disusul oleh Indonesia. Dengan rincian 
pada Selasa (26 Januari 2021), Indonesia menginfokan telah bertambahnya 
manusia yang terpapar virus covid 19 yakni 13.094 kasus. Dengan 
bertambahnya kasus manusia yang terpapar virus covid-19, semuanya yang 
tercatat sampai sejauh ini kasus infeksi akibat virus covid-19 di Indonesia kini 
menjadi berjumlah 1.012.350 orang. Jumlah angka tersebut lebih banyak dari 
seluruh total info kasus yang terpapar covid-19 di negara-negara Asean lainnya 
yakni berjumlah 917.279 kasus terinfeksi virus covid-19. Jumlah data manusia 
yang terampak di Indonesia sekarang berjumlah 163.526 . Hingga pada saat 
sekarang ini, pasien covid-19 yang didiagnosis sembuh berjumlah 820.356 
orang, tapi jumlah yang mati disebabkan virus Covid-19 berjumlah 28.468 
orang. Pemerintah dan jajarannya di Indonesia pun akhirnya memberlakukan 
peraturan untuk menghilangkan rantai yang menyebabkan penularan virus 
Covid-19 pada Peraturan Undang-Undang Pemerintah Republik Indonesia 
Bernomor 21 Pada Tahun 2020 Yaitu peraturan berisi kebijakan PSBB atau 
Pembatasan Sosial terhadap seluruh kegiatan apapun itu walaupun mempunyai 
skala yang besar dan Menjaga Jarak, yang diartikan semua orang harus 
melakukan seluruh aktivitas dimulai dari rumah contohnya melakukan 
pekerjaan, melaksanakan pembelajaran, termasuk juga dalam menjalankan 
ibadah keagamaan . Ditetapkannya peraturan pembatasan semua kegiatan dan 
menjaga jarak ini tentu sangat mempunyai dampak yang negatif pada seluruh 
aspek kehidupan, contohnya pada aspek ekonomi, yang otomatis membuat 
tersendatnya jalannya perekonomian sebuah negara menjadi kacau dari 
sebelum adanya virus covid-19. 
Selain menyebabkan efek negatif pada bidang perekonomian, bidang 
pendidikan juga ikut terkena dampak yang negatif. Pemerintah juga 
menerapkan peraturan berupa Edaran Dari Menteri Pendidikan dan 
Kebudayaan Beromor 4 Pada Tahun 2020. Berupa peraturan mengenai 
kebijakan pelaksanaan pendidikan dan pembelajaran dalam keadaan darurat 
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antisipasi penyebaran virus covid-19 (corona virus disease). Semua kegiatan 
proses pendidikan dan pembelajaran terpaksa diganti dengan menggunakan 
media berupa online dengan kata lain menggunakan media internet.  
Segala instansi pendidikan yang ada di Indonesia contohnya Paud, TK, SD, 
SMP sederajat, SMA sederajat serta kuliah atau Perguruan Tinggi berubah 
sistem pembelajarannya, dari yang sebelumnya berjalan dengan tatap muka 
menjadi melalui online atau daring. Dari kebijakan yang diterapkan pemerintah 
terdapat banyak sekali pihak yang belum tentu siap untuk menjalankan 
pembelajaran dan pendidikan melalui internet. Hal ini membuat banyak pihak 
merasa khawatir akibat dari adanya penerapan pembelajaran online. 
Kecemasan berdasarkan pernyataan (Dalam Jurnal Francis Benedic, Gil 
Jesjeet dll, 2019) yang berisi, “Depression and anxiety are common mental 
illnesses that are often overlooked amongst medical”. Kutipan itu diartikan 
Depresi serta kecemasan adalah penyakit mental umum yang sering diabaikan 
di kalangan medis atau kedokteran. 
Asmundson dan Taylor (dalam Zdin Selcuk dan Zdin Ukriye Bairak, 2019) 
menyatakan, “Some individuals with high health anxiety during the pandemic 
may cause crowding in the health system by presenting to physicians and 
hospitals on a fre-quent basis. Others with high anxiety may be reluctant to 
seek medical assistance out of concerns that hospitals are sources of 
transmission. In contrast, individuals with low health anxiety may be reluctant 
to comply with warnings regarding bringing the pandemic under control, and 
may behave in a highly relaxed manner”. Definisinya ialah banyak individu 
dengan kecemasan kesehatan yang tinggi selama pandemi dapat menyebabkan 
crowding dalam sistem kesehatan dengan sering datang ke dokter dan rumah 
sakit. Orang lain dengan kecemasan tinggi mungkin enggan mencari bantuan 
medis karena khawatir rumah sakit adalah sumber penularan. Sebaliknya, 
individu dengan kecemasan kesehatan yang rendah mungkin enggan untuk 
mematuhi peringatan tentang mengendalikan pandemi, dan mungkin 
berperilaku sangat santai. 
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Kecemasan orang tua dalam pendidikan anaknya adalah salah satu 
contohnya. Pada keadaan pandemi Covid-19 saat ini, pendidikan melalui 
internet telah dberlakukan hampir pada seluruh setiap negara (Sun et al., 2020). 
Para orang tua saat ini dituntut untuk sanggup membimbing dan menemani 
anaknya melakukan pembelajaran dari rumah masing-masing dan sanggup 
menggantikan peran guru di sekolah, sehingga tugas orang tua pada 
tercapainya tujuan pendidikan daring dan membimbing anak selama belajar 
dirumah menjadi sangat penting sekali. Dijalankannya peraturan pemerintah 
untuk melakukan pembelajaran dirumah masing-masing maka tugas yang 
umumnya dilakukan oleh  para satuan pendidikan yakni guru, sekarang sudah 
berubah fungsi di keluarga contohnya orang tua, yang berarti saat ini rumah 
merupakan pusat kegiatan pembelajaran dan pendidikan untuk para anggota 
keluarga. situasi baik yang dapat dilihat adalah rumah menjadi sumber dan area 
semua kegiatan pembelajaran, namun tidak dipungkiri bahwa akhirnya muncul 
akibat dari pelaksanaan pembelajaran secara online yakni kecemasan. 
Kecemasan merupakan salah satu gangguan psikosomatis. Gangguan 
psikosomatis adalah gangguan pada fisik yang disebabkan dari faktor dalam 
kejiwaan dan sebuah emosi yang bisa membuat guncangan didalam diri 
seseorang  contohnya seperti stress, lingkungan di sosial yang menyebabkan 
pikiran menjadi negatif contohnya berita palsu atau hoax dan lain-lain (Sari et 
al., 2021). 
Beberapa kendala belajar online yang muncul, membuat para orang tua 
yang ingin agar pihak instansi pendidikan supaya dapat segera melakukan 
pendidikan secara normal atau secara langsung seperti biasanya supaya 
anaknya bisa melakukan pembelajaran secara normal. Kendala utama dalam 
melakukan pembelajaran daring adalah ku rangnya  pemahaman materi 
pelajaran pada orang tua, Kesulitan pada orang tua dalam menumbuhkan 
keinginan atau minat belajar pada anak, tidak punya waktu yang cukup untuk 
bisa mendampingi anak dikarenakan para orang tua harus melakukan aktivitas 
pekerjaan sehari-hari, orang tua yang mempunya sifat kurang sabar dalam 
m e n c o b a  m e l a k u k a n  k e g i a t a n  pendampingan serta membimbing 
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anak ketika belajar dirumah, orang tua yang tidak terlalu ahli ketika 
mengoperasikan smartphone atau gadget dan gangguan akibat sinyal dan 
koneksi internet yang tidak terlalu bagus. karena itu, dalam pelaksanaannya 
para orang tua tidak memiliki persediaan waktu dalam kegiatan mendampingi 
anak saat belajar dirumah. Dalam keadaan ini orang tua akan merasa reaksi 
emosional menjadi meledak dan menimbulkan kecemasan terhadap pendidikan 
anaknya, dalam penelitian ini dikhususkan di Desa Widodaren. 
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui kendala orang tua pada sikap 
kecemasannya yang berlebihan terhadap pendidikan anaknya di masa pandemi 
dengan catatan agar bisa membuat orang tua lebih bisa mengatur kecemasan 
yang berlebihan sehingga orang tua lebih berperan maksimal untuk membantu 
mendampingi proses pembelajaran anaknya di desa Widodaren. 
Dari paparan disebutkan diatas, maka penulis akan melaksanakan sebuah 
penelitian berjudul “Teknik Rational emotif untuk menurunkan kecemasan 
orang tua peserta didik terhadap pendidikan anaknya pada masa pandemi di 
Desa Widodaren”  
 
B. Identifikasi Masalah 
Sesuai latar belakang diatas, maka terdapat identifikasi masalah yang sudah 
ditemukan pada penelitian ini yakni : 
1. Kendala belajar online yang dilaksanakan oleh para peserta didik 
dikarenakan berubahnya sistem yang sebelumnya belajar secara tatap muka 
berubah menjadi belajar via daring 
2. Orang tua mengalami kecemasan terhadap pendidikan anaknya pada situasi  
pandemi virus covid-19 di Desa Widodaren 
3. Para orang tua tidak sanggup mengatasi kecemasannya sendiri terhadap 
pendidikan anaknya dan membutuhkan bantuan agar rasa cemasnya menjadi 
stabil 
4. Penggunaan teknik rational emotif untuk menurunkan tingkat skor 




C. Batasan Masalah 
Sesuai latar belakang di atas, maka muncul beberapa batasan yakni : 
1. Permasalahan dibatasi pada orang tua yang mengalami kecemasan terhadap 
pendidikan anaknya berumur 15-17 tahun di desa Widodaren 
2. Orang tua tidak bisa mengatasi kecemasannya terhadap pendidikan anaknya 
di Desa Widodaren 
3. Tempat penelitian di Desa Widodaren Kecamatan Petarukan Kabupaten 
Pemalang 
 
D. Rumusan Masalah 
Sesuai latar belakang yang ditulis diatas, maka ada rumusan masalah pada 
penelitian ini yakni “Teknik Rational Emotif untuk menurunkan tingkat skor 
kecemasan orang tua terhadap anaknya yang merupakan peserta didik dalam 
menjalani pendidikan di era pandemi”.  
Berdasarkan rumusan masalah yang sudah disebutkan, maka penulis 
menguraikan pada pertanyaan penelitian yakni: 
1. Bagaimana tingkat skor kecemasan orang tua terhadap sistem pembelajaran 
yang berubah menjadi via daring pada anaknya yang menjalani pendidikan 
pada masa pandemi covid-19 di Desa Widodaren pada kelompok yang tidak 
diberi perlakuan teknik rational emotif? 
2. Bagaimana tingkat skor kecemasan orang tua terhadap sistem pembelajaran 
yang berubah menjadi via daring pada anaknya yang menjalani pendidikan 
pada masa pandemi covid-19 di Desa Widodaren pada kelompok yang 
diberikan teknik Rational Emotif di Desa Widodaren? 
3. Apakah ada selisih dan perbedaan hasil pada skor kelompok yang tidak 
diberi teknik rational emotif dengan skor kelompok yang diberi teknik 
Rational emotif ? 
4. Apakah teknik rational emotif bisa efektif untuk menurunkan tingkat 





E. Tujuan Penelitian 
Tujuan dari pembuatan penelitian yang ingin diketahui oleh penulis yakni: 
1. Untuk mengetahui tingkat skor kecemasan pada orang tua terhadap sistem 
pembelajaran yang berubah menjadi via daring pada anaknya pada masa 
pandemi covid-19 di Desa Widodaren pada kelompok yang tidak diberi 
perlakuan teknik rational emotif 
2. Untuk mengetahui tingkat skor kecemasan orang tua terhadap sistem 
pembelajaran yang berubah menjadi via daring pada anaknya yang 
menjalani pendidikan pada masa pandemi covid-19 di Desa Widodaren pada 
kelompok yang diberikan teknik Rational Emotif di Desa Widodaren 
3. Untuk mengetahui selisih dan perbedaan hasil pada skor kelompok yang 
tidak diberi teknik rational emotif dengan skor kelompok yang diberi teknik 
Rational emotif 
4. Untuk mengetahui apakah teknik rational emotif bisa efektif untuk 
menurunkan skor kecemasan orang tua di Desa Widodaren 
 
F. Manfaat Penelitian 
Terdapat manfaat yang diharapkan bisa didapat dari penelitian ini yakni: 
1. Manfaat Teoritis 
Agar hasil penelitian ini dapat memberi sebuah informasi pada dunia 
bimbingan dan konseling khususnya dalam menggunakan perlakuan 
Rational Emotif dalam menurunkan tingkat kecemasan orang tua pada 
pendidikan anaknya dimasa pandemi covid-19 saat ini 
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi para orang tua, diharapkan bisa memberi dampak positif agar bisa 
menurunkan tingkat kecemasannya terhadap pendidikan anaknya di masa 
pandemi covid-19 
b. Bagi para anak yang masih bersekolah, agar lebih meningkatkan 
kedisiplinan dalam menjalani pendidikan pada situasi pandemi virus 
covid-19 dan tidak membuat orang tua menjadi khawatir 
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c. Bagi pendidik bimbingan dan konseling, semoga bisa menjadi acuan 
untuk memberikan layanan agar bisa lebih memahami peserta didik dan 
orang tuanya agar tidak menimbulkan dan bisa menurunkan kecemasan 
terhadap pendidikan sang anak di masa pandemi covid-19 saat ini 
d. Bagi penulis sendiri bisa menambah sebuah pengetahuan ilmu, memberi 
sebuah pengalaman yang sangat besar yakni pengalaman yang bisa 
menjadikan ilmu untuk bisa menjadi konselor yang sangat profesional 
























BAB II  
TINJAUAN PUSTAKA 
A. Tinjauan Teoritis 
1. Kecemasan  
a. Pengertian Kecemasan (Anxiety) 
Kecemasan atau dterdapat pada Bahasa Inggris yakni “anxiety” 
berasal dari kata dalam Bahasa Latin yakni “angustus” yang diartikan 
kaku, lalu “ango, anci” yang diartikan mencekik. 
GjG (dalam Zdin Selcuk dan Zdin Ukriye Bairak) menuliskan 
definisi kecemasan yang berpengaruh pada kesehatan yakni, “Health 
anxiety is a multifaceted phenomenon, consist-ing of distressing 
emotions, physiological arousal and associated bodily sensations, 
thoughts and images of dan-ger and avoidance and other defensive 
behaviors. The phe-nomenon is experienced on an occasional basis by 
many people in daily life. Health anxiety is a crucial issue, and both 
increases and decreases can result in problems” maksudnya ialah 
Kecemasan kesehatan adalah fenomena multifaset, terdiri dari emosi 
tertekan, gairah fisiologis dan sensasi tubuh yang terkait, pikiran dan 
gambar bahaya dan penghindaran dan perilaku bertahan lainnya. 
Fenomena tersebut dialami secara berkala oleh banyak orang dalam 
kehidupan sehari-hari. Kecemasan kesehatan adalah masalah penting, 
dan keduanya meningkat dan menurun dapat mengakibatkan masalah. 
Olthuis, Hayden, dkk (dalam Kandola A, Lewis G, Stubbs B dan 
Hayes J, 2020) menyatakan pengertian dari kecemasan yakni, “Anxiety 
is a common mental health problem, characterised by excess worry, 
fear, and hyper- arousal that can be debilitating and interfere with 
normal daily functioning” artinya Kecemasan adalah masalah 
kesehatan mental yang umum, ditandai dengan kekhawatiran 
berlebihan, ketakutan, dan hiper-gairah yang dapat melemahkan dan 




(Dalam jurnal Emily Gray, Esther Beirl dan David Clark, 2019) 
kecemasan ialah, “Social anxiety disorder (SAD) is a persistent fear of 
one or more social situations where embar- rassment may occur and the 
anxiety is disproportional to the actual threat posed]. Individu- als with 
SAD have distorted beliefs about how they are perceived by other 
people. In general, people with SAD come across more positively than 
they think”, dalam bahasa Indonesia yakni Gangguan kecemasan sosial 
(SAD) adalah ketakutan yang terus-menerus dari satu atau lebih situasi 
sosial di mana rasa malu dapat terjadi dan kecemasan tidak proporsional 
dengan ancaman aktual yang ditimbulkan. Individu dengan SAD 
memiliki keyakinan yang terdistorsi tentang bagaimana mereka 
dipersepsikan oleh orang lain. Secara umum, orang dengan SAD tampil 
lebih positif daripada yang mereka pikirkan 
(dalam jurnal Bitsko Rebecca, Hoolbrock Joseph, dkk, 2018) 
menyatakan “Anxiety and depression are internalizing mental disorders 
that often start during childhood. Anxiety encompasses a heterogeneous 
group of conditions, characterized by excessive fear or worry”. Yang 
diterjemahkan Kecemasan dan depresi adalah gangguan mental internal 
yang sering dimulai pada masa kanak-kanak. Kecemasan mencakup 
sekelompok kondisi yang heterogen, yang ditandai dengan ketakutan 
atau kekhawatiran yang berlebihan. 
Najafi menuliskan pengertian kecemasan (dalam Muhammad 
Erwansyah, 2020) “Anxiety is a tension, insecurity, a worry that arises 
because that felt to be experiencing an unpleasant event” yang 
dimaksudkan Kecemasan adalah suatu ketegangan, rasa tidak aman, 
kekhawatiran yang timbul karena merasa mengalami suatu peristiwa 
yang tidak menyenangkan. 
Arti Kecemasan, yang dikatakan Atkinson, (dalam Fauzi Marjan, 
Afrizal Sano dan Ifdil 2018).  yakni sebuah emosi tidak menyenangkan 








dipertimbangkan dengan sebuah istilah prihatinan dan rasa takut yang 
sering meningkat pada keadaan yang berbeda-beda.  
Kecemasan, dilihat dari pernyataan Sutardjo Wiramihardja, (dalam 
Linda Suryani 2019) menjelaskan, kecemasan disebut juga rasa 
khawatir adalah suatu hal umum yang pasti terjadi pada setiap manusia. 
Kecemasan sudah sebagai bagian dari kehidupan manusia sehari-hari. 
Kecemasan mrupakan suatu perasaan yang sifatnya normal, yakni pasti 
seseorang merasakan takut atau percaya diri yang hilang tidak jelas asal 
ataupun bentuknya. 
Kecemasan, dikutip dari Sutejo, (dalam Ika Yulia Dharma, Helena 
Patricia dan Irna Nofia,  2019) merupakan stuasi yang muncul dengan 
sendirinya atau bergabung dengan gejala-gejala yang lain dari macam-
macam gangguan emosi contohnyai individu merasa takut atau tidak 
percayaan diri pada situasi tertentu.  
Kecemasan, yang dikatakan Kaplan dan Sadock, (dalam Dewi 
Rayani dan Dewi Nur Sukma Purqoti, 2020) cemas adalah sebuah 
tindakan jawaban terhadap situasi tertentu berupa ancaman, dan sesuatu 
hal yang umum terjadi disertai perubahan pengalaman pada hal baru 
atau hal yang belum pernah melakukan dan untuk mendapatkan cirikhas 
dirinya sendiri atau makna kehidupanya sendiri. 
Kecemasan adalah sebuah respon yang dapat mendukung 
perkembangan perilaku manusia yang normal. Namun apabila timbul 
perasaan cemas atau khawatir yang berlebih dan telah menjadi 
gangguan pastinya akan menghambat fungsi dari individu tersebut 
dalam aktivitasnya. Kecemasan merupakan sebuah perasaan yang 
subjektif tentang mental yang membuat gelisah sebagai respon normal 
dari ketidakmampuan mengatasi suatu masalah atau tidak adanya rasa 
aman dikarenakan berpikiran yang aneh-aneh dan belum tentu terjadi 
juga. Sentimen yang meragukan ini pada umumnya tidak 
menyenangkan yang nantinya akan menyebabkan perubahan fisiologis 
dan mental. Dicetuskan Kholil Lur Rochman, (dalam Irda Sari, 2020) 
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Kecemasan, berdasaekan pendapat Sri Rumini & Siti Sundari, 
(dalam Arya Firmanu Jendra dan Sugiyo 2020) memahami cemas 
sebagai kondisi syok karena bahaya bagi kesejahteraan dan kesehatan. 
Nevid Jeffrey S, Rathus Spencer A, & Greene Beverly (dalam, 
Meti Puspitasari, 2021) memberikan gambaran tentang krisis sebagai 
ekspresi antusias yang memiliki kegembiraan fisiologis, sentimen yang 
tidak diinginkan, dan penilaian bahwa sesuatu yang mengerikan akan 
terjadi. 
Lalu Kecemasan yang telah dijabarkan Freud (dalam Meti 
Puspitasari, 2021) kecemasan atau anxiety adalah pengalaman penuh 
gairah yang menyiksa yang diciptakan oleh rangsangan di organ-organ 
dalam tubuh.  Rangsangan ini dapat dihasilkan oleh dorongan ke dalam 
atau dari luar yang dibatasi oleh sistem sensorik otonom. Penyakit dapat 
menjadi stimulasi eksternal yang memicu kecemasan pada masyarakat. 
Penyakit tersebut merupakan penyakit yang mewabah di suatu daerah 
hingga menjadi pandemi 
Kecemasan dilihat dari pernyataan Stuart, (dalam Fadli, Safrudin, 
Andi Sastria Ahmad, dkk,  2020). merupakan kekhawatiran yang tidak 
bisa jelas dirasakan oleh individu dengan sensasi tidak mentu dan 
pasti menjad ketidakberdayaan  
Kesimpulan arti kecemasan berdasarkan beberapa pernyataan 
diatas bahwa arti kecemasan secara umum adalah ketakutan atau stres 
dalam keadaan tertentu yang sangat membahayakan yang dapat 
menyebabkan ketegangan mengingat ketidakpastian di kemudian hari 









b. Gejala-gejala Kecemasan 
Kessler, Woodward dan Lewinsohn (dalam Kandola A, Lewis G, 
Stubbs B dan Hayes J, 2020) menjelaskan gejala kecemasan “Most 
anxiety symptoms first occur during adolescence and cause substantial 
disruptions to the social, education, and family lives of young people  
and their functioning in later life” Kebanyakan gejala kecemasan 
pertama kali terjadi selama masa remaja dan menyebabkan gangguan 
besar pada kehidupan sosial, pendidikan, dan keluarga kaum muda  dan 
fungsinya di kemudian hari. 
Freud (dalam Marc Antoine Crock, 2017) menyatakan tentang 
gejala kecemasan, “The symptomatology of anxiety neurosis 
according to Freud is much broad-er that that of modern GAD. 
Freud lists the following classes of symptoms: (i) general 
irritability; (ii) anxious expectation, which, as mentioned above, 
approximates the worry criterion of DSM-5; (iii) anxiety attacks; 
(iv) equivalents of anxiety attacks (eg, attacks of sweating, 
ravenous hunger, tremor, vertigo, paresthesias); (v) pavor 
nocturnus; ( vi) vertigo; (vii) typical phobias or agoraphobia; 
(viii) nausea, diarrhea (in contrast to con- stipation in 
neurasthenia); (ix) paresthesias, rheumatic pains (Freud adds 
that several individuals known as rheumatic are in reality 
suffering from anxiety neurosis.” Maksudnya yakni Gejala 
neurosis kecemasan menurut Freud jauh lebih luas daripada 
gejala GAD modern. Freud mendaftar kelas gejala berikut: (i) 
iritabilitas umum; (ii) harapan cemas, yang, seperti disebutkan di 
atas, mendekati kriteria kekhawatiran DSM-5; (iii) serangan 
kecemasan; (iv) setara dengan serangan kecemasan (misalnya, 
serangan berkeringat, kelaparan, tremor, vertigo, parestesia); (v) 
pavor nocturnus; (vi) pusing; (vii) fobia tipikal atau (iv) setara 
dengan serangan kecemasan (misalnya, serangan berkeringat, 
kelaparan, tremor, vertigo, parestesia); (v) pavor nocturnus; (vi) 
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pusing; (vii) fobia tipikal atau (iv) setara dengan serangan 
kecemasan (misalnya, serangan berkeringat, kelaparan, tremor, 
vertigo, parestesia); (v) pavor nocturnus; (vi) pusing; (vii) fobia 
tipikal atau agorafobia; (viii) mual, diare (berbeda dengan 
konstipasi pada neurasthenia); (ix) parestesia, nyeri rematik 
(Freud menambahkan bahwa beberapa orang yang dikenal 
sebagai rematik sebenarnya menderita neurosis kecemasan. 
Kecemasan yang diungkapkan Kholil Lur Rochman, (dalam Irda 
Sari, 2020) adalah kondisi bahaya yang bagi kesehatan, dikarenakan 
perasaan cemas bisa membuat pikiran menjadi terbebani dan akhirnya 
individu tersebut berpikiran tentang hal-hal yang berlebihan sehingga 
dapat menimbulkan beberapa gejala seperti stress, berat badan 
berkurang, gugup dll yang mana dapat menimbulkan penyakit. 
Individu-individu yang tergolong normal pun kadang-kadang justru 
mengalami ketegangan yang nyata, sehingga cenderung ditemukan 
dalam penampilan sebagai manifestasi fisik dan mental. Indikasi ini 
akan terlihat jelas pada orang atau orang yang memiliki gangguan jiwa. 
Terlebih lagi, efek samping akan terlihat lebih jelas pada orang yang 
memiliki gangguan penyesuaian psikologis yang serius. 
Gejala-gejala yang bersifat fisik berdasarkan pendapat Siti Sundari, 
(dalam Nur Hasanah, 2017) contohnya: jari-jari dingin, getaran jantung 
lebih cepat, keringat dingin, nyeri otak, tidak ada keinginan ubtuk 
makan, tidak bisa istirahat dengan nyenyak. Gejala gejala yang bersifat 
pada mental contohnya: Takut dihadapkan pada risiko, tidak fokus pada 
sesuatu perhatian, tidak nyaman, pingin lari dari kenyataan.. 
Kecemasan punya beberapa contoh yaitu berupa perasaan yang 
takut dan hati-hati atau sikap waspada yang tidak jelas dan tidak 
menyenangkan. Kecemasan mempunyai karakteristik yakni timbulnya 
sensasi ketakutan dan waspada atau perasaan kehati-hatian yang 
meragukan dan tidak diinginkan. Tiap gejala yang tampak dapat 
berbeda-beda pada setiap individu 
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Cemas serta takut, menurut Kaplan, Sadock, & Grebb (dalam Dewi 
Rayani dan Dewi Nur Sukma Purqoti, 2020) adalah dua perasaan emosi 
emosi serta mempunyai fungsi sebagai indikasi resiko yang mendekati 
atau risiko yang tidak dapat dihindari. Ketakutan muncul ketika 
bahayanya jelas atau nyata, berasal dari lingkunga, dan tidak 
menyebabkan konflik bagi seseorang. 
Sedangkan kecemasanan muncul jika bahaya datang dari dalam, 
tidak terlihat jelas, atau menimbulkan permasalahan bagi orang 
tersebut. Kecemasan muncul dari konsekuensi sentimen yang tidak 
disadari yang ada dalam karakter orang tersebut, dan tidak diidentikkan 
dengan objek asli atau keadaan yang benar-benar ada. 
Pendapat gejala-gejala kecemasan yang disebutkan oleh, Kholil Lur 
Rochman, (dalam Irda Sari, 2020) antara lain : 
1. Ada hal-hal yang membuat hati cemas, hampir setiap kejadian 
menimbulkan ketakutan dan stres. Kecemasan adalah jenis 
ketidakberanian terhadap hal-hal yang tidak memuaskan. 
2. Munculnya emosi-emosi yang kuat dan tidak stabil. Mudah marah 
dan sering berperilaku excited (heboh) yang tinggi, dan sering juga 
diikuti perilaku yang membuat depresi. 
3. Diikuti oleh berbagai sensasi imajinasi, halusinasi, dan khayalan 
penganiayaan (sikap seperti dikejar). 
4. Sering menjadi merasa enek atau mual malah parahnya muntah-
muntah, badan menjadi mudah sangat lelah, banyak dan mudah 
sekali berkeringat, gemetar atau tremor, dan seringkali mengalami 
diare atau mencret. 
5. Timbul perasaan tegang dan takut berlebihan yang menyebabkan 
tekanan detak pada jantung menjadi sangat cepat atau tekanan darah 
tinggi. 
Gejala-gejala kecemasan yang dikemukakan oleh Nevid Jeffrey S, 
Spencer A, & GreeneBeverly, (dalam Luh Putu Sutrisna Upadianti dan 
Endang Sri Indrawati, 2018), yakni : 
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1. Gejala secara fisik yakni : gelisah, badan gemetar, berkeringat lebih 
banyak, nafas tidak lancar, detak jantung menjadi kencang, sering 
lemas, badan mudah panas dan dingin, mudah marah atau 
tersinggung. 
2. Gejala secara behavioral yakni : sering bersikap menghindar, 
suasana hati mudah berubah, mudah terpengaruh banyak hal 
3. Gejala secara kognitif yakni : cemas atas sesuatu, merasa kesal 
tentang sesuatu yang akan terjadi di kemudian hari, keyakinan 
bahwa sesuatu yang mengerikan akan segera terjadi, takut tidak 
memiliki pilihan untuk mengatasi suatu masalah, pikiran menjadi 
kacau atau bingung, sulit untuk fokus.. 
Gejala-gejala cemas yang dilihat dari pernyataan Dadang Hawari 
(dalam Dona Fitri Annisa dan Ifdil, 2017) yakni: 
1. Cemas, khawatir, gelisah, ragu-ragu dan bimbang 
2. Menatap masa depan dengan rasa was-was (khawatir) 
3. Tidak adanya kepastian, cemas ketika muncul di tempat terbuka 
(kecemasan di depan banyak orang atau demam panggung) 
4. Sering tidak pernah merasa bersalah, dan menyalahkan orang lain 
5. Tidak gamoang mengalah, sering suka ngotot 
6. Gerakan sering serba salah atau salah tingkah, tidak tenang jika 
duduk, gelisah 
7. Selalu mengeluh antara ini dan itu (keluhan-keluhan somatik), cemas 
berlebihan terhadap penyakit 
8. Gampang tersinggung, senang membesar-besarkan masalah yang 
padahal masalah kecil (dramatisasi) 
9. Ketika mengambil keputusan sering merasa bimbang dan ragu 
10. Bila menjelaskan sesuatu atau ketika bertanya sering diulang-ulang 
11.  Jika sedang emosi sering bertindak histeris atau berlebihan 
Kesimpulan dari gejala-gejala kecemasan menurut peneliti diambil 
dari beberapa pendapat diatas bahwa gejala kecemasan adalah sebuah 
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keadaan yang menjadi tanda-tanda atau awal terjadinya perasaan cemas 
atau khawatir terhadap sesuatu hal. 
c. Faktor Penyebab Kecemasan 
Faktor penyebab terjadinya kecemasan menurut penjelasan 
Blacburn & Davidson, (dalam Dona Fitri Annisa dan Ifdil, 2017) 
misalnya informasi yang dimiliki seseorang tentang keadaan yang dia 
rasakan, jika keadaan itu mengancam atau tidak mengancam sama 
sekali, sama seperti informasi tentang kapasitasnya untuk 
mengendalikan dirinya sendiri (seperti keadaan emosi dan titik fokus 
masalah). 
Faktor-faktor penyebab terjadinya kecemasan yang dibagi oleh 
Adler dan Rodman, (dalam Dona Fitri Annisa dan Ifdil, 2017) yaitu: 
1. Pengalaman kurang mengenakan pada masa lalu 
Pendorong utama munculnya kecemasan di masa muda, khususnya 
berkembangnya perasaan tidak menyenangkan tentang peristiwa 
yang dapat diulang di kemudian hari, jika individu menghadapi 
situasi yang sama dan selanjutnya menyebabkan ketidaknyamanan, 
misalnya, pengalaman yang pernah gagal dalam menjalani ujian 
2. Pikiran yang tidak logis 
Pikiran yang tidak logis terbagi dalam 4 bentuk, yakni. 
a. Kekecewaan ketastropik, yakni anggapan orang bahwa sesuatu 
yang buruk akan terjadi padanya. Orang-orang mengalami 
kegelisahan dan sensasi tidak mampu dan ketidakberdayaan untuk 
beradaptasi dengan masalah mereka 
b. Tanpa cela, orang mengantisipasi bahwa diri mereka harus 
bertindak tanpa cela dan tidak memiliki ketidaksempurnaan. 
Orang menjadikan proporsi kesempurnaan sebagai tujuan dan 




d. Spekulasi yang tidak tepat, misalnya generalisasi yang 
berlebihan, ini berujung pada orang-orang yang memiliki sedikit 
wawasan. 
Faktor yang menyebabkan kecemasan berdasarkan pendapat Musfir 
Bin Said Az-Zahrani, (dalam Enik Sartika, 2017) yakni: 
1. Perasaan cemas yang muncul diakibatkan melihat ada bahaya yang 
mengancam dirinya sendiri. 
2. Cemas dikarenkana merasa berdosa atau bersalah, karena melakukan 
hal-hal yang berlawanan atau tidak sesuai dengan keyakinan atau 
hati nurani. 
3. Kecemasan berupa penyakit dan bisa terlihat dalam beberapa bentuk. 
4. Kecemasan yang timbul karena terdapat perasaan emosi yang 
keterlaluan. 
Faktor yang membuat munculnya kecemasan berdasarkan 
pernyataan dari Musfir bin Said Az-Zahrani, (dalam Enik Sartika, 2017) 
yaitu: 
1. Lingkungan keluarga yang tidak mendukung 
2. Lingkungan Sosial yang kurang baik dan memunculkan perilaku 
yang buruk 
Faktor yang menyebabkan kecemasan adalah adanya rasa was-was 
atau ketakutan akan sesuatu yang mempengaruhi dirinya dan selain itu 
karena lingkungan yang tidak menyenangkan. 
Zakiah Daradjat (Pusat Penelitian Universitas Nadhlatul Ulama Al 
Ghazali Cilacap, 2020) mengemukakan contoh penyebab dari kecemasan 
yakni : 
1. Kecemasan muncul karena melihat risiko yang membahayakan 
dirinya. Kegugupan ini lebih dekat dengan ketakutan, karena 
sumbernya jelas terlihat di otak 
2. Cemas karena mereka merasa menyesal atau tercela, karena 
melakukan hal-hal yang bertentangan dengan keyakinan atau suara 
hati mereka. Ketegangan ini sering disertai dengan efek samping dari 
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masalah mental, yang sekarang dan lagi ditemukan dalam struktur 
keseluruhan 
3. Kecemasan adalah penyakit dan dapat ditemukan di beberapa 
struktur. Kegugupan ini disebabkan oleh hal-hal yang kacau dan 
tidak relevan dengan apa pun yang kadang-kadang disertai dengan 
sensasi ketakutan yang mempengaruhi karakter umum korban. 
Kegelisahan muncul karena perasaan yang tidak masuk akal. 
Selanjutnya, keduanya dapat pergi karena lingkungan yang 
menyertainya, baik lingkungan keluarga, sekolah, maupun 
alasannya. 
Beberapa faktor juga dapat menyebabkan tingkat kecemasan pada 
peserta didik, misalnya  ternasuk: pengalaman  masa  lalu  tentang  
pelajaran,  persepsi tentang beban kelas, kemampuan untuk dapat 
mengatur waktum masalah keluarga, dan keyakinan yang mungkin 
dapat membentuk konsep yang lebih banyak sebagai reaksi dari situasi 
yang membawa pada kecemasan. Dikutip pada pernyataan oleh Hooda 
& Saini, (dalam Akta Ririn Asristawati, Nindia Prasisti dan Aliffia 
Ananda, 2020). 
Kesimpulan faktor-faktor penyebab kecemasan menurut peneliti 
sendiri yang dapat ditarik dari sebagian penilaian di atas adalah: faktor-
faktor penyebab kecemasan terdiri dari diri sendiri, faktor masa lalu, 
keadaan tubuh dan faktor lingkungan.  
d. Jenis - Jenis Kecemasan 
Kecemasan adalah suatu perubahan suasana hati, perubahan pada 
dirinya sendiri yang muncul dari dalam tanpa adanya rangsangan dari 
luar. 
Jenis kecemasan berdasarkan pernyataan Sigmund Freud, (dalam 
Irda Sari, 2020) yaitu : 
1. Kecemasan Neurosis (neurotic anxiety), adalah kecenderungan 
kegugupan karena risiko yang tidak jelas. Kecenderungan yang 
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sebenarnya hidup dalam hati nurani, namun muncul dari dorongan 
yang sebenarnya dari dalam. 
2. Kecemasan Realistis (realistic anxiety), kecemasan itu dicirikan 
sebagai kecenderungan yang tidak diinginkan dan tidak jelas yang 
menggabungkan peluang risiko itu sendiri. 
3. Kecemasan Moral (moral anxiety), berasal dari pertentangan antara 
hati nurani dan superego. Ketika anak-anak mengembangkan 
kesadaran super, biasanya sekitar usia lima atau enam tahun, mereka 
mengalami ketegangan yang berkembang dari pertentangan antara 
kebutuhan yang masuk akal dan perintah superego.. 
Lalu, Mustamir Pedak (dalam Enik Sartika, 2017) mengemukakan 
kecemasan yang menjadi 3 jenis kecemasan yakni : 
1. Kecemasan yang Rasional 
Adalah ketakutan karena ada objek yang mengancam, misalnya 
ketika kita menunggu hasil sebuah tes. Sensasi ketakutan ini 
dipandang sebagai unsur khas dari sistem pertahanan diri kita 
2. Kecemasan yang Irrasional 
Contohnya menyiratkan bahwa individu menghadapi perasaan ini 
di bawah kondisi eksplisit yang umumnya tidak dianggap kurang 
merusak namun membebani otak 
3. Kecemasan yang Fundamental 
Kecemasan yang fundamental yakni sesuatu pertanyaan tentang 
siapa dirinya, untuk apa hidupnya, dan kemanakah kelak hidupnya. 
Kecemasan ini biasa disebut sebagai bagian dari eksistensial yang 








Sedangkan Kartono Kartini menyampaikan, (dalam Siti Maesaroh, 
Hamid Mukhlis dan Fenti Widyastuti, 2019) pendapat dengan membagi 
kecemasan menjadi 2 jenis kecemasan, yakni : 
1. Kecemasan Ringan 
Kecemasan yang ringan dibagi menjadi dua kelas, menjadi ringan 
cepat dan ringan lama. Kecemasan sangat berguna untuk karakter 
seseorang, karena kecemasan dapat menjadi tantangan bagi seseorag 
agar bisa untuk mengatasinya. 
Kecemasan ringan yang muncul sebentar saja merupakan suatu 
kondisi khas yang terjadi pada seseorang karena suatu keadaan yang 
membahayakan dan individu tersebut tidak mampu menghadapinya, 
sehingga munculah. Kecemasan ini akan bermanfaat bagi orang-
orang yang lebih berhati-hati dalam mengelola keadaan yang sama 
pada kemudian hari. 
Kecemasan ringan dalam waktu yang lama adalah kecenderungan 
cemas yang dapat disembuhkan tetapi karena individu tidak segera 
mengatasi penyebab yang dapat bertahan, maka pada saat itu suatu 
masalah akan cukup lama berada dalam diri orang tersebut. 
2. Kecemasan Berat 
Kecemasan berat adalah cemas yang besar dan kuat dan telah 
tersembunyi mendalam di dalam diri orang tersebut. Jika individu 
menghadapi cemas berat ini, ia biasanya tidak mampu untuk mencari 
cara untuk menaklukkannya. 
Kecemasan ini dapat berakibat menghambat atau merugikan 
perkembangan kepribadian individu. Karena terjadi secara terus 
menerus dan lama. Kecemasan yang berat dan lama akan 
menyebabkan berbagai penyakit contohnya yakni trauma yang 
mendalam, darah tinggi, tachycardia (percepatan darah), excited 
(heboh, gempar). 
Cemas ini dapat membawa hambatan atau menyakiti kemajuan 
karakter kepribadian seseorang. Karena itu terjadi tanpa henti dan 
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cukup lama. Cemas yang berat dalam jangka waktu yang lama akan 
menyebabkan penyakit yang berbeda misalnya, trauma, hipertensi, 
tachycardia (peningkatan kecepatan darah), excited  (heboh, keras). 
e. Gangguan Kecemasan 
Gangguan pada kecemasan adalah suatu gangguan yang terdapat 
ciri-ciri kecemasan yang kurang realistic, irrasional, dan tidak dapat 
secara intensif dilihatkan dalam ciri-ciri yang jelas.  
(Dalam Wilson Brown, Lison Erson, dkk, 2018) menyatakan 
gangguan kecemasan yakni “Anxiety disorders are among the most 
common variants of psychopathology” yang diterjemahkan yakni 
Gangguan kecemasan adalah salah satu varian psikopatologi yang 
paling umum. 
Gangguan kecemasan yang diungkapkan oleh, Fitri Fauziah & 
Julianty Widuri, Hal 77 (dalam Enik Sartika 2017) dibagi kedalam 
contoh : 
1. Fobia Spesific 
Yakni suatu perasaan takut yang tidak diinginkan oleh seseorang 
dikarenakan adanya hadirnya atau berantisipasi terhadap obyek atau 
situasi yang jelas. 
2. Fobia Sosial 
Kegelisahan yang luar biasa dan tidak umum, sebagian besar terkait 
dengan kehadiran orang lain. 
Individu akan menjauhkan diri dari keadaan di mana orang tersebut 
dinilai atau ditegur, di mana orang tersebut akan merasa malu atau 
terhina, dan akan menunjukkan indikasi ketegangan atau 
menunjukkan perilaku memalukan lainnya. 
3. Gangguan Panik (Panic Disorder) 
Masalah panik digambarkan dengan peristiwa ekspresi panik yang 
tidak disengaja dan tiba-tiba. Beberapa efek samping yang dapat 
muncul pada masalah panik misalnya; kesulitan bernapas secara 
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teratur, jantung berdebar cepat, merasa enek, dada sesak, berkeringat 
dingin, dan gemetar 
4. Gangguan Cemas Menyeluruh (Generalized Anxiety Disorder) 
Generalized Anxiety Disorder (GAD) yaitu cemas sifat berlebih 
dan tak terhindarkan, diikuti oleh beberapa indikasi substansial, yang 
menyebabkan kelemahan besar dalam keberadaan sosial atau kata 
terkait individu dan menyebabkan tekanan yang nyata. 
Gangguan kecemasan yang terbagi atas dua bagian menurut 
penjelasan, Slameto, (dalam Nuraisyiah, Nurdiana dan Muhammad 
Imam Ma’ruf, 2019) yaitu  cemas  sebagai  suatu  sikap (trait anxiety), 
kecenderungan individu untuk merasa terganggu oleh berbagai kondisi 
yang sebenarnya tidak berbahaya, dan cemas sebagai (kegelisahan 
keadaan), yang merupakan keadaan atau kondisi gairah yang tidak 
permanen dalam diri individu yang digambarkan oleh sensasi 
ketegangan dan stres yang sengaja dihayati secara emosional, dan 
meningkatkan sistem sensoriknya 
Lalu gangguan kecemasan yang ditulis, Fausiah (dalam Nuraisyiah, 
Nurdiana dan Muhammad Imam Ma’ruf, 2019). digambarkan dengan 
munculnya sensasi ketakutan dan kewaspadaan atau kewaspadaan yang 
tidak memuaskan dan mengganggu. Masalah kecemasan sering disertai 
dengan gejala nyata seperti migrain, jantung berdebar cepat, kelelahan, 
berkeringat, dada sesak, sakit perut, atau kegelisahan dan 
ketidakberdayaan untuk berdiri. Efek samping dari masalah kegelisahan 
yang tampaknya dapat berpindah dari satu individu ke individu lainnya 
Sedangkan gangguan kecemasan yang dikatakan oleh Sutardjo 
Wiramihardja, (dalam Linda Suryani 2019) yakni : 
1. Panic Disorder 
Panic Disorder dapat diketahui dengan timbulnya beberapa 
perasaan panik yang tidak diinginkan, yang diakibatkan kejadian 
yang menurut orang lain belum tentu sebuah masalah luar biasa.  
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Ada beberapa gejala yang dapat dikenal sebagai kondisi panik 
antara lain sesak napas, palpilasi (mulut kering) atau bahkan 
tenggorokan tidak mampu menelan, ketakutan akan kematian, atau 
bahkan ketakutan akan menjadi gila. 
2. Agrophobia 
Yakni keadaan takut berada di tempat atau keadaan di mana 
individu tersebut merasa bahwa dirinya tidak sanggup atau sukar 
menjadi lebih baik secara fisik maupun psikologis untuk meloloskan 
diri. seseorang yang mengalami agrophobia takut akan kerumunan 
dan tempat-tempat yang ramai. 
f. Dampak Kecemasan 
Ketakutan dan kecemasan dapat bertahan atau bahkan meningkat 
dalam peristiwa apa pun, ketika keadaan yang benar-benar melemahkan 
tidak ada, dan ketika perasaan ini melampaui risiko yang sebenarnya, 
mereka menjadi tidak serbaguna. Cemas yang berlebihan dapat 
berdampak buruk pada jiwa dan tubuh dan bahkan dapat memicu 
penyakit yang sebenarnya. Pendapat dari Cutler, (dalam Skripsi 
Supriyadi, 2018). 
Dampak kecemasan yang dibagi oleh Yustinus Semiun, (dalam 
Retna Febri Arifiati dan Endang Sri Wahyuni, 2019) yakni : 
1. Gejala Suasana Pada Hati 
Seseorang yang merasakan kecemasan mempunyai perasaan akan 
datangnya hukuman serta bencana yang bisa meneror dari suatu 
sumber tertentu yang tak bisa diketahui.  
Individu yang menrasakan kecemasan tidak bisa tidur dengan 
nyanyak, dan dengan begitu bisa menimbulkan sifat gampang emosi. 
2. Gejala Kognitif 
Kecemasan dapat bisa menyebabkan cemas dan kekhawatiran 
pada orang tentang hal-hal menjengkelkan yang mungkin terjadi. 
Orang tersebut tidak fokus pada masalah yang sebenarnya ada, 
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sehingga orang tersebut sering tidak bekerja atau berkonsentrasi 
dengan baik, dan pada akhirnya dia akan menjadi lebih stres. 
3. Gejala Motorik 
Individu yang mengalami cemas sering merasa tidak nyaman, 
cemas, latihan pada sistem motorik menjadi sia-sia, seperti mengetuk 
jari kaki mereka, dan sangat khawatir dengan suara yang tidak 
terduga. 
Efek motorik adalah gambaran dari rangsangan intelektual yang 
tinggi pada orang dan merupakan upaya untuk melindungi diri dari 
apa pun yang mereka rasa merusak. cemas bisa dialami oleh semua 
orang, apalagi jika ada ketegangan perasaan atau ketegangan jiwa 
Lalu dua dampak kecemasan yang disebutkan oleh, Savitri 
Ramaiah (dalam Skripsi Supriyadi, 2018) yakni : 
1. Rasa panik yang sangat mengganggu oleh karena itu kita menjadi 
tidak dapat tenang dan gagal menyesuaikan diri pada situasi. 
2. Tidak dapat mengetahui bahayanya terlebih dahulu dan tidak bisa 
menerapkan tindakan pencegahan yang tepat. 
Dari beberapa pernyataan di atas, dapat dikatakan bahwa 
kecemasan dalam situasi yang sangat membahayakan adalah karena 
cemas di masa depan dan ketakutan akan sesuatu yang mengerikan. 
Kecemasan digambarkan dengan adanya beberapa efek samping 
yang muncul seperti ketegangan, ketakutan akan sesuatu yang akan 
terjadi di kemudian hari, sensasi tidak nyaman, kesulitan berpikir, dan 
perasaan tidak layak untuk mengurus masalah. 
Hal ini disebabkan oleh beberapa variabel antara lain, cemas 
muncul karena individu melihat bahaya yang merugikan dirinya, cemas 
juga terjadi karena individu merasa menyesal atau bertanggung jawab 
untuk melakukan hal-hal yang bertentangan dengan keyakinan atau 
suara hati. . 
Dari beberapa manifestasi, faktor, dan definisi yang sudah tertulis, 
kecemasan ini dikategori untuk kelas jenis cemas normal, karena 
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kecemasan yang normal adalah ketakutan yang ditimbulkan oleh 
sesuatu yang membahayakan. 
Adanya beberapa jenis kecemasan yang terjadi pada manusia dapat 
memicu berkembangnya masalah-masalah kecemasan, misalnya 
masalah kecemasan yang eksplisit, menjadi suatu ketakutan yang tidak 
diinginkan karena adanya atau harapan akan hal-hal dan keadaan yang 
jelas sehingga dapat menimbulkan kecemasan. efek kecemasan yang 
merupakan indikasi intelektual. menyebabkan ketegangan dan 
kekhawatiran pada orang-orang tentang hal-hal yang tidak diinginkan 
yang mungkin terjadi 
Orang tersebut tidak fokus pada isu-isu masalah asli yang ada, 
sehingga orang tersebut sering tidak bekerja atau berkonsentrasi dengan 
baik, dan pada akhirnya dia akan menjadi lebih stres. 
g. Indikator atau Indikasi kecemasan 
Smith (dalam Marco Correia & Antonio Rosado, 2019) 
“representing the three dimensions of trait anxiety: 
1. Worry, which assesses concerns associated with poor performance  
2. Somatic anxiety ,which evaluates the physiological elements of  
hyper-activation, such as muscle tension or stomach uneasiness  
3. Concentration disruption, which detects difficulties in focusing on 
relevant aspects of the competitive activity” 
Dalam artian Indonesia ialah tiga dimensi kecemasan sifat: 
1. Kekhawatiran, yang menilai kekhawatiran yang terkait dengan 
penampilan buruk 
2. Kecemasan somatik, yang mengevaluasi elemen fisiologis hiper-
aktivasi, seperti ketegangan otot atau ketidaknyamanan pada perut  
3. Gangguan konsentrasi, yang mendeteksi kesulitan dalam fokus pada 






Indikasi kecemasan dilihat dari pernyataan Daradjat, (dalam Ummu 
Umayyah dan Aisyah Salsabila, 2019) yakni : 
1. Indikasi Fisiologis: contoh respon tubuh yakni berupa degup jantung 
menjadi lebih cepat, sistem pencernaan makanan menjadi tidak 
normal, keringat menjadi keluar berlebihan, jari terasa dingin, sering 
kebelet kencing, tidur menjadi tidak nyenyak, kepala terasa pusing, 
tidak nafsu makan dan sesak nafas 
2. Indikasi Psikologis :  
a. Indikasi pada pikiran atau kognitif  
Adalah tidak mampu fokus atau memusatkan perhatian 
b. Indikasi pada perasaan atau afektif 
Antara lain : takut, merasa dirinya akan dilanda bahaya. 
Lalu Indikator atau Indikasi kecemasan yang disebutkan oleh Rosenhan 
dan Seligman, (dalam Ummu Umayyah dan Aisyah Salsabila, 2019) 
meliputi:  
1. Aspek Somatic, yakni respon tubuh akan adanya bahaya  
2. Aspek Kognitif, yakni reaksi pada kecemasan dalam logika manusia 
3. Aspek Emosi, yakni perasaan manusia yang menyebabkan seseorang 
secara terus-menerus cemas, merasa takut akan adanya bahaya yang 
membahayakan 
4. Aspek Perilaku, yakni respon dalam wujud perilaku seseorang pada 
bahaya dengan menyerang atau menghindar 
Sedangkan indikator atau indikasi perilaku kecemasan berdasarkan 
pendapat Clark dan Beck, (dalam Ines Rinera dan Sofia Retnowati, 
2020) yakni gejala kecemasan yang terdapat indikasi  fisik  serta  psikis.  
Indikasi jenis fisik terdiri dari kondisi fisik manusia tersebut dan 
indikasi jenis psikis terdiri dari gejala pikiran kognitif, perasaan afektif, 






h. Cara Mengatasi Kecemasan 
Metode yang terbaik untuk memusnahkan kecemasan yakni dengan 
cara menghilangkan sebab-sebabnya. Menurut Zakiah Daradjat (dalam 
Pusat Penelitian Universitas Nadhlatul Ulama Al Ghazali Cilacap, 2020)  
adapun cara-cara yang dapat dilakukan, antara lain : 
1. Usaha Pembelaan 
Upaya yang dilakukan untuk menemukan penjelasan yang masuk 
akal di balik aktivitas yang sebenarnya bukan pertanda baik disebut 
perlindungan. Perlindungan ini tidak direncanakan untuk menjadi 
pertanda baik, tetapi untuk melindungi mereka, sehingga mereka 
tampak masuk akal. Pengamanan ini tidak diharapkan untuk 
meyakinkan atau menyesatkan orang lain, tetapi untuk meyakinkan 
dirinya sendiri, sehingga tindakan yang tidak dapat diterima masih 
dalam batas-batas yang diinginkannya. 
2. Proyeksi 
Proyeksi adalah pemaksaan sesuatu yang dirasakan dalam dirinya 
kepada orang lain, terutama kegiatan, perenungan atau dorongan 
yang tidak menjadi pertanda baik sehingga dapat diakui dan tampak 
masuk akal. 
3. Identifikasi 
Identifikasi adalah sesuatu yang bertentangan dengan proyeksi, di 
mana individu berbagi sebagian dari kegiatan atau pencapaian yang 
dicapai oleh orang lain. Ketika dia melihat orang-orang yang sukses 
dalam bisnis mereka, dia ceria seolah-olah dia berhasil dan ketika dia 
melihat orang-orang yang frustrasi, dia juga merasa sedih. 
4. Hilangnya sebuah hubungan (dis-asosiasi) 
Aktivitas, pertimbangan, dan pikiran individu harus diidentifikasi 
satu sama lain. Jika seseorang merasa bahwa seseorang telah dengan 
sengaja membuatnya kesal, dia akan meledakkan dan menanganinya 
dengan pembalasan yang sama. Untuk situasi ini, perasaan, 
pertimbangan, dan aktivitasnya secara damai diidentifikasikan satu 
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sama lain. Bagaimanapun, keramahan mungkin hilang karena 
pertemuan masa muda yang tidak menyenangkan 
5. Represi 
Represi adalah tekanan untuk gagal mengingat sesuatu, dan 
keinginan yang ditentang hatinya. Semacam pekerjaan untuk 
mengimbangi diri sendiri agar tidak merasakan kekuatan pendorong 
yang tidak sesuai dengan hatinya. Interaksi terjadi tanpa disadari 
6. Subsitusi 
Substitusi merupakan cara perlindungan yang paling ideal di antara 
metode-metode yang terlupakan dalam mengalami kemalangan. 
Dalam substitusi individu mencapai sesuatu, sebagai hasil dari tujuan 
yang baik, yang sama sekali tidak sama dengan tujuan pertama yang 
secara efektif memadai, dan berusaha untuk membuat kemajuan 
dalam hal itu. 
Kecemasan merupakan salah satu bentuk emosi yang umum terjadi, 
namun apabila terlalu sering mengalami kecemasan maka ada yang 
salah pada diri individu tersebut. Berikut cara mengatasi kecemasan 
1. Berpikir dengan positif 
Ilustrasi satu hal yang bisa membuat Anda putus asa dan resah 
adalah pertimbangan negatif, terlepas dari apakah itu spekulasi 
dalam kapasitas apa pun. Selanjutnya, untuk menaklukkan 
kecemasan ini, hal utama yang harus dilakukan adalah mulai berpikir 
jernih dari titik ini ke depan. 
2. Istirahat dengan cukup 
Istirahat yang sulit merupakan indikasi depresi yang harus 
diwaspadai. Untuk menaklukkan kecemasan atau depresi, cobalah 
mengubah jam pola istirahat Anda. Anda dapat mulai tertidur tidak 
kurang dari 8 jam setiap hari, karena istirahat yang cukup akan 
membuat tubuh menjadi baru dan memusatkan perhatian untuk 




3. Rutin beraktivitas olahraga 
Banyak peneliti menunjukkan bahwa olahraga secara normal 
dapat meredakan efek samping depresi. Kegiatan fisik misalnya, 
plahraga akan memperluas penciptaan endorfin dengan tujuan dapat 
memicu sensasi ketenangan, kegembiraan dan kegembiraan dan kita 
dapat gagal untuk mengingat perasaan cemas kita. Meski begitu, 
pertama-tama Anda tidak perlu melakukan olahraga yang berlebihan, 
cukup lakukan aktivitas tersebut selama 10 menit sebagai permulaan 
terlebih dahulu. 
4. Cari teman untuk berbagi perasaan 
Cobalah menyampaikan atau bercerita kepada seseorang terdekat 
tentang keluh kesan atau mengenai perasaan kamu dan masalah yang 
sedang kamu hadapi, karena dengan bercerita tentang masalah pada 
orang yang tepat dapat memberi ketenangan dan mengurangi beban 
yang dihadapi 
5. Psikoterapi 
Ketika sedang menjalani psikoterapi, Orang dapat menceritakan 
dan mengomunikasikan semua hal yang mereka rasakan. Selain itu, 
terapis atau spesialis akan memberikan nasihat tentang cara terbaik 
untuk memahami dan mengelola kegugupan yang dialami. 
Dalam menjalani psikoterapi, para individu sebenarnya ingin 
memiliki pilihan untuk mengurangi tekanan, misalnya dengan 
melakukan relaksasi atau refleksi. 
6. Memberi semacam obat dan sejenisnya 
Pemberian obat untuk meredakan kecemasan harus diselesaikan 
oleh spesialis, untuk menjadi terapis tertentu. Untuk memiliki pilihan 
untuk mengurangi masalah cemas yang dirasakan orang, terapis 






2. Kecemasan Pada Orang Tua Di Situasi Pandemi Virus Covid-19 
Pada situasi pandemi virus covid-19 yang sedang melanda sekarang 
ini dan diberlakukannya pembatasan interaksi fisik . Termasuk berlaku 
juga dalam bidang pendidikan dengan adanya aturan untuk menerapkan 
pembelajaran via daring dan anjuran yang diterapkan oleh pemerintah agar 
tetap dirumah saja. Hal ini membuat banyak masyarakat khususnya orang 
tua yang tentunya sangat merasakan khawatir akan pendidikan anaknya 
karena biasanya mereka belajar secara langsung di lingkungan sekolah lalu 
tiba-tiba belajar dirumah. 
Ikhsan Bella Persada, M.Psi (dalam Ayu Maharani, 2020) 
mengatakan, “Para orang tua yang tidak mempedulikan interaksi 
pembelajaran internet ini bisa karena beberapa hal, terutama dikarenakan 
para orang tua penasaran dengan latihan pembelajaran berbasis web tanpa 
diikutsertakan langsung oleh pendidik di sekolah.” Ketika melakukan 
pembelajaran secara daring, pihak guru emang melaksanakan 
pembelajaran online. Namus dalam masa saat ini orang tua tugasnya lebih 
besar dan banyak untuk menemani dan mengajari anaknya. Sementara para 
orang tua tnentunya punya aktivitas sendiri contohnya bekerja untuk 
mencukupi kehidupan keluarga dan anaknya akhirnya tugasnya menjadi 
bertambah banyak, para orang tua pasti juga memikirkan penggunaan 
sarana media online itu agak kurang efektif dikarenakan anak mereka bisa 
menjadi malas dalam belajar atau kurang mempunyai keinginan belajar 
dan mungkin malah akan hanya senang dalam bermain HP. 
Kecemasan merupakan perasaan yang tidak menyenangkan. 
Kecemasan digambarkan sebagai respon dari dalam maupun dari luar diri 
seseorang saat dihadapkan oleh suatu kejadian. Pembelajaran jarak jauh 
membuat orang tua mengambil bagian sebagai pendidik, dengan 
mengelola dan mengarahkan sekaligus pembelajaran terjadi. Bukan 
sesuatu yang sederhana bagi para orang tua untuk melakukan ini. Para 
orang tua pastinya juga memikirkan cara membagi kegiatan dan waktu 
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antara pekerjaan dan pemantauan pembelajaran anak, pemenuhan fasilitas 
perangkat elektronik serta kuota internet. 
Kecemasan pada tiap orang tua muncul dikarenakan mereka merasa 
menjadi lebih terbebani dengan kegiatan sekolah yang berubah menjadi 
online. Di satu sisi, mereka harus bekerja mencari nafkah. Lalu, harus 
melakukan pekerjaan rumah dari waktu pagi sampai selesainya lalu 
disertai pula dengan mengajarkan anaknya yang sekolah online. 
Hurlock (dalam Nika Cahyati dan Rita Kusumah, 2020) berpendapat 
bahwa ada beberapa faktor yang mempengaruhi pengasuhan orangtua 
yakni: 
1. Sikap atau pribadi dari orangtua, setiap orang tua berbeda dalam tingkat 
energi, toleransi, wawasan, watak, dan perkembangan mereka. Atribut 
ini tidak diragukan lagi mempengaruhi kapasitas orang tua untuk 
memenuhi permintaan pekerjaan mereka sebagai orang tua dan 
seberapa besar orang tua peduli tentang kebutuhan anak-anak mereka. 
2. Keyakinan, keyakinan yang dimiliki para orang tua tentang pengasuhan 
akan mempengaruhi manfaat pengasuhan dan akan mempengaruhi 
perilaku mereka dalam pengasuhan. Terlebih lagi, setiap orang tua 
memiliki cara khusus mereka sendiri. 
3. Sama halnya dengan pengasuhan yang diakui oleh orang tua, jika orang 
tua merasa bahwa pendidikan dari orang tuanya berhasil, orang tua pada 
umumnya akan menerapkan pengasuhan kepada anak-anaknya dengan 
menggunakan prosedur perbandingan.. 
Dilihat dari pernyataan Tabiin (dalam Anita Wardani dan Yulia 
Afriza, 2020) menyatakan banyak wali dalam mengikuti pembelajaran 
anak di rumah kurang gigih sehingga menimbulkan ketidaknyamanan dan 
melampiaskannya pada anak. Yang pasti, wali harus menjadi sosok dalam 
memberikan toleransi kepada anak, hal lain menunjukkan bahwa hal itu 
terjadi begitu saja, wali juga merasa lelah dengan penemuan yang 
diterapkan, hal itu memicu keresahan wali dalam melakukan bersama 
anak-anaknya untuk menjalankan pembelajaran. 
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Berdasarkan kutipan yang diambil dari Danu Bhirawa (dalam Anita 
Wardani dan Yulia Afriza, 2020) mengatakan bahwa adanya kebijakan 
semenjak virus corona, kini orang tua tahu langsunng perkembangan 
pendidikan anaknya. Orang tua tersebut merasa jenuh dan kerepotan dalam 
mendidik anak. Orang tua dalam tugas membantu anak-anak memperoleh 
pembelajaran dari rumah selama pandemi saat ini menjadi kendala dalam 
pelaksanaannya, seperti yang ditunjukkan oleh konsekuensi pertemuan 
dengan wali yang menyatakan bahwa memberikan informasi kepada 
remaja tidak sederhana dan membutuhkan persiapan dan kemampuan yang 
khusus dan unik. Membuat orang tua menjadi jenuh dan merasa kurang 
sabar dengan anak-anak belajar di rumah.  
Adapun pernyataan yang ditulis Valeza (dalam Anita Wardani dan 
Yulia Afriza, 2020). Menjelaskan bahwa Tugas orang tua untuk 
menentukan keinginan belajar sangat besar pada sekolah anak-anak 
mereka dapat membuat anak-anak menjadi kurang atau bahkan tidak 
efektif dalam belajar mereka. Orang tua yang selalu fokus pada anak-
anaknya, terutama perhatian terhadap latihan belajar mereka sewaktu di 
rumah sendiri, namun kemampuan menunjukkan wali kurang siap untuk 
mendominasi pelatihan orang tuanya hanya lulusan SD. 
Berdasarkan pendapat diatas, dapat kami simpulkan bahwa kecemasan 
pada orang tua terjadi karena sekarang orang tua menjadi tuntutan 
sehingga kegiatan orang tua bertambah, tidak sedikit orang tua 
menganggap belajar dirumah tidak efektif untuk orang tua yang 
berpendidikan rendah serta kurangnya pengetahuan ilmu teknologi.  Ini 
tentunya menimbulkan kecemasan karena pasti takut anaknya tidak 
menjadi lebih tambah pintar dan takut akan metode yang digunakan orang 
tua mungkin bisa dikatakan salah salah karena orang tua pun belum tentu 






3. Teknik Rational Emotif 
a. Pengertian  
REBT atau lebih jelasnya Rational Emotif Behavior Therapy 
merupakan sebuah metodologi yang dianggap sebagai makhluk deduksi 
atau yang mempunyai pikiran dan makhluk yang memiliki sentimen 
atau perasaan, sementara perilaku mereka hanya terbatas pada 
keselarasan antara keduanya, deduksi dan pikiran mereka memengaruhi 
perasaan. 
Kutipan yang diambil dari Albert Ellis (dalam Monita Thockhom 
dan Suresh Ray, 2020) “REBT was founded by Albert Ellis in the year 
1955. It was constructed on the concept that emotion and behaviour 
stem from our cognitive process and our belief systems. Ellis claimed 
that as a human, we are biologically predisposed to think irrationally. 
Our thoughts, feelings and behaviour are the interdependent 
psychological process. Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) is 
a short-term form of psychotherapy that helps you identify self-
defeating thoughts and feelings, challenge the rationality of those 
feelings, and replace them with healthier, more productive beliefs. Ellis 
established three guiding principles of REBT. These are known as the 
ABCs: activating event, beliefs, and consequence. REBT can be 
particularly helpful for people living with a variety of issues, including 
depression, anxiety, addictive behaviors, phobias, overwhelming 
,feelings of anger, guilt, or rage, procrastination ,disordered eating 
habits aggression, sleep problem”. Diartikannya yakni REBT didirikan 
oleh Albert Ellis pada tahun 1955. REBT dibangun berdasarkan konsep 
bahwa emosi dan perilaku berasal dari proses kognitif dan sistem 
kepercayaan kita. Ellis mengklaim bahwa sebagai manusia, kita secara 
biologis cenderung berpikir tidak rasional. Pikiran, perasaan dan 
perilaku adalah proses psikologis yang saling bergantung. Rational 
Emotive Behavior Therapy (REBT) adalah bentuk psikoterapi jangka 
pendek yang membantu Anda mengidentifikasi pikiran dan perasaan 
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yang mengalahkan diri sendiri, menantang rasionalitas perasaan itu, dan 
menggantinya dengan keyakinan yang lebih sehat dan lebih produktif. 
Ellis menetapkan tiga prinsip panduan REBT. Ini dikenal sebagai ABC: 
mengaktifkan peristiwa, keyakinan, dan konsekuensi.REBT bisa sangat 
bermanfaat bagi orang yang hidup dengan berbagai masalah, termasuk 
depresi, kecemasan, kecanduan perilaku, fobia, berlebihan ,perasaan 
marah, bersalah, atau marah, menunda-nunda, kebiasaan makan yang 
tidak teratur, agresi, masalah tidur. 
Ellis, Gordon, Neenan, dan Palmer (dalam Theresa Ogbuanya, 
Chiedu Eseadi, Chibueze Orji, dkk, 2018) menyatakan tujuan REBT 
yakni “The REBT model can be used to help the individual 
understand that their negative afective response”.Dalam 
artian Model REBT dapat digunakan untuk membantu 
individu memahami bahwa respon afektif negatif mereka. 
Hasibuan & Wulandari menuliskan (dalam Muhammad 
Erwansyah, 2020) “Rational emotive behavior therapy (REBT) is 
therapy that is carried out together on individuals and supports 
individuals making changes in their personalities through methods that 
directly connect with confronting the mind, explaining how his ideas 
make them successful. , also relates to irrational ideas based on logic, 
and teaches how to think then encourages individuals to be able to 
change their irrational beliefs. Yang dimaksudkan Terapi Rasional 
Emotif Perilaku (REBT) adalah terapi yang dilakukan bersama-sama 
pada individu dan mendukung individu membuat perubahan 
kepribadian mereka melalui metode yang berhubungan langsung 
dengan menghadapi pikiran, menjelaskan bagaimana ide-idenya 
membuat mereka sukses. juga berkaitan dengan ide-ide irasional 
berdasarkan logika, dan mengajarkan cara berpikir kemudian 
mendorong individu untuk dapat mengubah keyakinan irasionalnya 
Dryden menyampaikan (dalam Sanda Stakonvic, Ljiljana Lazarevi 
dan Goran Knezevic, 2020) “REBT irrational beliefs are beliefs about 
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the self, others, and the world that were named “irrational” because 
they are “rigid and/or extreme, inconsistent with reality, illogical or 
not sensible, and largely detrimental to the person”. Maksudnya ialah 
Keyakinan irasional REBT adalah keyakinan tentang diri sendiri, orang 
lain, dan dunia yang disebut "irasional" karena mereka "kaku dan/atau 
ekstrem, tidak sesuai dengan kenyataan, tidak logis atau tidak masuk 
akal, dan sebagian besar merugikan orang tersebut. 
Arti REBT, dilihat dari jurnal George & Cristiani (dalam Theodora 
Nurmalia, Dini Chairunnisa dkk, 2020) yakni pendekatan direktif, 
artinya suatu metodologi yang mempelajari kembali konseli untuk 
memahami informasi psikologis yang menyebabkan kejengkelan yang 
menggebu-gebu, mencoba mengubah otak individu atau konseli untuk 
membiarkan pertimbangan-pertimbangannya yang tidak masuk akal dan 
mencari cara untuk mengharapkan keuntungan atau hasil dari perilaku. 
Rational Emotif Behavior Therapy (REBT), menurut pendapat Ellis 
(dalam Imas Kania Rahman dan Sri Hartati, 2017) adalah pengaturan 
psikoterapi yang menunjukkan kepada orang-orang bagaimana 
kerangka keyakinan mereka memutuskan bagaimana perasaan dan 
tindakan mereka dalam berbagai kesempatan kehidupan. 
Pendekatan REBT berpusat pada perilaku tunggal, namun REBT 
menekankan bahwa perilaku berbahaya disebabkan oleh alasan yang 
tidak masuk akal. REBT adalah suatu pendekatan keteraturan, 
khususnya suatu metodologi yang mempelajari kembali konseli untuk 
memahami sumber-sumber informasi psikologis yang menyebabkan 
kejengkelan gairah yang mempengaruhi perilaku.. Pernyataan dari 
Komalasari, Wahyuni, dan Karsih, (dalam Mita Anggela Putri, 
Neviyarni dan Yarmis Syukur, 2019).  
Melihat pernyataan di atas, cenderung dianggap bahwa REBT 
(Rational Emotive Behavior Therapy) adalah metodologi yang dapat 
mengubah pikiran dan perilaku yang tidak baik atau konyol konseli 
menjadi bijaksana.  
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Motivasi utama di balik pemberian nasihat dengan pendekatan 
Terapi Perilaku Emosional Rasional (REBT) Menurut Komalasari, 
Wahyuni, dan Karsih (dalam Mita Anggela Putri, Neviyarni dan Yarmis 
Syukur, 2019) yakni untuk membantu konseli memahami bahwa 
mereka dapat melanjutkan kehidupan yang lebih baik dan lebih 
bermanfaat.  
Lalu tujuan Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) 
berdasarkan pendapat Gladding (dalam Eirene Rosiana Christianty, 
2017) yakni membantu orang dengan merubah penalaran bodoh dan 
kecenderungan perilaku buruk. Hal ini akan mendorong konseli 
menjadi lebih terbuka terhadap dirinya sendiri, orang lain, dan 
keadaannya saat ini.  
Sedangkan tujuan dari REBT yang dikatakan oleh Ellis dan Benard 
(dalam Bellina Simangungsong, 2021) ialah : 
1. Mempunyai minat pada diri (self interest) 
2. Mempunyai minat pada aspek sosial (social interest) 
3. Mempunyai pengarahan pada diri sendiri (self direction) 
4. Mempunyai sikap oleransi dan menghargai (tolerance) 
5. Fleksibel atau mudah beradaptasi (flexibility) 
6. Memiliki sikap mudah menerima segala kondisi (acceptance) 
7. Bisa menerima suatu ketidakpastian (acceptance of uncertainty) 
8. Bisa menerima kondisi diri itu sendiri (self acceptance) 
9. Berani ambil risiko (risk taking) 
10. Punya harapan yang jelas (realistic expectation) 
11. Mempunyai toleransi pada rasa frustasi yang tinggi (high frustation 
tolerance).  
Dapat dicari simpulan dari tujuan yang ada diatas REBT yakni 
membuang logika dan perilaku tidak masuk akal yang akan membuat 
perilaku berbahaya dan lebih jauh lagi menjadi berharga dalam 




b. Konsep ABC Kepribadian Pada REBT 
Untuk memahami unsur-unsur karakter dalam perspektif perlakuan 
emotif yang bijaksana, penting untuk memahami ide-ide esensial yang 
dikemukakan Ellis (dalam Sri Hartanti dan Imas Kania Rahman, 2017) 
Ada tiga hal yang diidentikkan dengan perilaku, yaitu Activating Event 
(A), Belief (B), dan Consequence (C), yang kemudian dikenal dengan 
ide A-B-C. Setelah A-B-C mengikuti Disputing (D) dan Efektif cara 
baru berpikir hidup (E) untuk memasukkan perubahan dan konsekuensi 
normal dari perubahan. Juga, huruf Goal (G) dapat didahulukan untuk 
memberikan pengaturan pada ABC seseorang. Richar Nelson, (dalam 
Sri Hartanti dan Imas Kania Rahman, 2017) : 
1. Antecedent Event (A) 
Merupakan senuah kejadian yang telah dialami atau terjadi pada 
seseorang. kejadian dahulu yang berisi fakta nyata, kejadian, 
perilaku,atau sikap yang dimunculkan orang lain. Tugas terapi 
REBT yakni mendorong konseli untuk meyakini bahwa critical  A  
merupakan benar walaupun nyatanya sebab itu konseli menjadi 
menderita. Situasi ini diartikan agar terapi dapat mengetahui 
penyebab pada konseli yang mempunyai critical A serta memberikan 
dorongan konseli supaya merasa ada masalah pada pikirannya itu 
sehingga pemaknaan kembali terhadap kondisi A dapat 
dilaksanakan. 
2. Belief (B)  
Yakni keyakinan, perspektif, kualitas, atau verbalisasi diri individu 
dari suatu kesempatan. Ada dua macam keyakinan individu, yaitu 
keyakinan wajar yang spesifik (keyakinan yang masuk akal atau RB) 
dan keyakinan yang tidak masuk akal (keyakinan yang tidak masuk 
akal atau iB). Keyakinan normal adalah perspektif atau kerangka 
kerja yang tepat, masuk akal, berwawasan luas, dan bermanfaat. 
Sementara keyakinan konyol adalah perspektif atau kerangka kerja 
yang tidak benar, aneh, antusias, dan dengan cara ini tidak efisien. 
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3. Emotional Consequenee (C)  
Yakni hasil atau respons penuh gairah seseorang atau respons 
tunggal sebagai sensasi kegembiraan atau hambatan antusias yang 
sesuai dengan (A). Hasil yang penuh gairah ini sama sekali bukan 
konsekuensi langsung dari (A) namun dibawa oleh keyakinan 
tunggal (B) baik waras atau konyol. Setelah ABC mengikuti 
Desputing (D) adalah penggunaan standar logis untuk melawan 
pertimbangan yang pada umumnya akan kehilangan diri mereka 
sendiri dan mengalahkan kualitas konyol yang tidak dapat 
ditunjukkan.hasil atau respons penuh emosional seseorang atau 
respons tunggal sebagai sensasi kegembiraan atau hambatan antusias 
yang sesuai dengan (A). Hasil emosional ini sama sekali bukan 
konsekuensi langsung dari (A) namun dibawa oleh keyakinan 
tunggal (B) baik logis atau tidak logis. Setelah ABC mengikuti 
Desputing (D) adalah penggunaan standar logis untuk melawan 
pertimbangan yang pada umumnya akan kehilangan diri mereka 
sendiri dan mengalahkan kualitas konyol yang tidak dapat 
ditunjukkan.. Latipun, (dalam Sri Hartanti dan Imas Kania Rahman, 
2017)  
Hasil akhir dari interaksi A-B-C-D adalah Efek (E) pada perilaku 
psikologis dan emotif. Pada titik ketika A-B-C-D terjadi dalam 
perspektif yang bijaksana, hasilnya adalah perilaku positif, sekali lagi, 
jika siklus penalarannya irrasional, maka akhirnya adalah perilaku 
negatif. 
Ellis juga menambahkan bahwa sesudah ide ABC mengikuti 
perdebatan yang merupakan penggunaan strategi logis untuk membantu 
konseli menantang keyakinan mereka yang tidak masuk akal. Desputing 
adalah pelaksanaan interaksi remedial yang diselesaikan oleh penasihat 
dan konseli melalui tindakan pengajaran dan pembelajaran, di mana 
instruktur menunjukkan standar pemikiran yang berbeda dan dapat 
diadili kebenarannya untuk menyangkal keyakinan konseli yang tidak 
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masuk akal.. Namora, (dalam Sri Hartanti dan Imas Kania Rahman, 
2017) 
Ellis menerima bahwa kerangka keyakinan yang berbeda yang ada 
di mata publik, termasuk agama dan misteri tidak membantu individu 
menjadi sehat, tetapi sebenarnya sering merusak dan menghentikan 
tatanan kehidupan yang kokoh secara mental.. 
Ellis menunjukkan bahwa berbagai cara yang digunakan dalam 
pengobatan ditujukan pada satu tujuan utama, khususnya "membatasi 
sudut pandang konseli yang sembrono dan membantu konseli 
menyusun cara berpikir hidup yang masuk akal". Corey, (dalam Sri 
Hartanti dan Imas Kania Rahman, 2017) 
 
c. Pelaksanaan Terapi Rational Emotif    
Dalam referensi kata istilah Konseling dan Terapi, diungkapkan 
bahwa Terapi Emosi Rasional adalah rencana yang bermanfaat. Dalam 
mengarahkan atau psikoterapi yang dikembangkan oleh Ellis (dalam Sri 
Hartanti dan Imas Kania Rahman, 2017)  yakni menggarisbawahi 
deduksi objektif sebagai tujuan perbaikan, menekankan perubahan atau 
penyesuaian keyakinan tidak logis yang telah menrusak berbagai 
emosional dan perilaku yang berbeda 
Kesimpulannya individu dibantu untuk menggantikan pemikiran 
yang tidak masuk akal dengan rencana berpikir kritis yang lebih masuk 
akal sepanjang kehidupan sehari-hari. 
Tahapan Terapi REBT sebagai berikut :  
1. Tahap 1 
Menunjukkan kepada subjek bahwa masalah yang dia hadapi 
diidentifikasi dengan keyakinannya yang tidak masuk akal. 
2. Tahap 2 
Menunjukkan bahwa subjek saat ini mengikuti pengaruh masalah 
emosional dengan mengulangi kalimat yang menyalahkan dirinya 
sendiri dan bertanggung jawab atas masalah yang terjadi 
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3. Tahap 3 
Spesialis mencoba membuat subjek mengubah pikirannya agar lebih 
baik dan meninggalkan pikiran tidak baiknya. 
4. Tahap 4 
Memberi bantuan pada subjek dengan menumbuhkan cara berpikir 
hidup yang normal. 
Tingkatan perlakuan REBT dari pendapat, Cristiani & George (dalam I 
Dewa Putu Partha, 2018) yakni:  
a. Tingkatan pertama, cara untuk menunjukkan kepada individu bahwa 
mereka tidak masuk akal, membantu mereka melihat bagaimana dan 
mengapa mereka, dan menunjukkan hubungan antara pengaruh tidak 
masuk akal yang mengganggu dan keputusasaan dan masalah 
emosional yang dirasakan 
b. Tingkatan kedua, membantu individu untuk menjadi yakin terhadap 
dirinya 
 
d. Teknik-teknik Terapi Rational Emotif 
1. Teknik Emotif yakni metode untuk mengubah perasaan pelanggan. 
Untuk situasi ini, itu akan mencakup perasaan individu ketika dia 
mencoba untuk mengubah keyakinannya yang tidak masuk akal. 
Teknik ini seperti; Rational Emotive Imagery, Humor, Imitasi, 
Assertive adaptive, Role Playing, Shame Attacking, Force and Vigor. 
2. Teknik Kognitif yakni strategi untuk membantu individu 
merenungkan pertimbangan mereka dengan cara yang lebih 
berharga. Individu dikoordinasikan untuk melihat bukti bahwa 
dukungan dan upaya untuk melawan keyakinan tidak normalnya 
dengan menggunakan 3 standar utama: logika, realisme dan 
pemanfaatan. Teknik ini seperti; menghilangkan kepercayaan tidak 
normall, tugasan Kognitif, Changing One’s Langguage, 
pembelajaran, persuasif.  
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3. Teknik perilaku, yakni metode yang dikhususkan untuk merubah 
perilaku. Strategi ini sudah diatur dengan individu atas pertimbangan 
dasar sifatnya yang kontra, tapi tidak sampai menjadi membuat 
kewalahan, yakni, tugas yang cukup menjiwai untuk menginspirasi 
perubahan restoratif, namun tidak perlu berlebihan karena akan 
mencegah pelaksanaan tugas ini. Metode ini scontohnya; metode 
penguatan (Reinforcement), desintisasi bersistematik, metode 
Modelling, metode relaksasi 
Metode untuk perlakuan REBT dari pendapat dari Ridwan (dalam I 
Dewa Putu Partha, 2018) adalah: 
1. Konselor menjelaskan kepada konseli tentang konseling yang akan  
dijalani. Konseli didorong agar mengemukakan masalah khusus 
yang sering mengganggunya, khususnya yang menyangkut gangguan 
emosional konseli. Kemudian konselor bersama konseli sepakat  
untuk membahas hal tersebut. 
2. Terapis mengungkapkan kepada konseli tentang bimbingan yang 
akan dilakukan. Konseli didesak untuk mengangkat isu-isu 
masalahnya yang sering mengganggunya, terutama yang meresahkan 
pada emosional konseli. Kemudian, pada saat itu terapis dan klien 
setuju untuk membicarakan hal ini 
3. Terapis mengakui keyakinan individu yang tidak masuk akal yang 
membuatnya berisiko. Kemudian, pada saat itu terapis menunjukkan 
kepada individu bahwa masalah yang dia hadapi diidentifikasi 
dengan keyakinannya yang tidak masuk akal, menunjukkan 
bagaimana konseli menumbuhkan kualitas dan perspektifnya, dan 
menunjukkan bahwa konseli telah memasukkan kata-kata "harus", 
"seharusnya". untuk", "sebaiknya" atau sikap yang suka meminta 
yang lain. Yang telah membuatnya mengalami banyak kegagalan, 
terakhir menjadi lesu, takut, kesal dan malas 
4. Terapis menunjukkan pada individu bahwa dia (konseli) telah 
menahan gangguan emosinya yang menggebu-gebu sejak dia terus 
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berspekulasi secara tidak normal, dengan mengulangi kalimat 
pemecah hal yang sama (karena dia terus-menerus menggunakan 
kata-kata “harus”, “wajib”, dan seterusnya. dll) Terapis perlu 
menunjukkan tidaklogisan pikiran kepada konseli yang telah 
membuatnya menghadapi masalah emosional. Instruktur 
menggunakan strategi konfrontasi, meyakinkan individu,dsb.  
5. Terapis menjamin konseli bahwa ia dapat mengatasi pertimbangan-
pertimbangannya dan meninggalkan pemikiran-pemikirannya yang 
tidak masuk akal. Jalan menuju memberikan kepastian dan 
meninggalkan pikiran yang tidak masuk akal. Cara memberikan 
kepastian dilakukan oleh pembimbing dengan mengikuti pembuktian 
kepada konseli (pengalamatan yang logis) sesuai dengan ketentuan. 
6. Terapis menantang konseli untuk menumbuhkan perspektif normal 
tentang kehidupan. Terapis menginstruksikan konseli, secara efektif 
direktif, tentang bagaimana konseli dapat memperoleh kepastian dan 
logika yang objektif. Penasihat menunjukkan kerangka ABC kepada 
konseli. Disini konseli dipersilahkan untuk menguji pikirannya. 
Tetapi, agar konseli bisa berpikir fokus, maka terapis bisa  
menggunakan  metode relaksi,  pelatihan asertif, disensitiasi konseli. 
7. Advokat dengan konseli terus menguji keyakinan konyol konseli, 
dan kemudian membawanya ke yang waras. Advokat harus menahan 
diri dalam mengelola kejengkelan gairah yang tertanam dalam 
semangat konseli dan sulit. Menjelang akhir pengarahan, konseli 
harus memiliki pilihan untuk memiliki pikiran yang berkepala 
dingin, dengan menoleransi dirinya sendiri secara tulus, menoleransi 
keadaan orang lain tanpa syarat, menoleransi keberadaan tanpa 
syarat, seperti tujuan bimbingan REBT. 
Teknik di dalam REBT, dijelaskan dari pendapat Corey (dalam I Dewa 
Putu Partha, 2018) yakni:  
1. Perlakuan pada metode Individu. 
2. Perlakuan pada metode Kelompok. 
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e. Kelebihan dan Kelemahan Teknik Rational Emotif 
1. Kelebihan : 
a. Membantu klien agar siap menjalani kehidupan kenyataan. 
Perlakuan ini dapat dilakukan segera ke masalah yang dilihat oleh 
individu, membangkitkan invidu untuk pikiran yang tidak masuk 
akal yang membuat masalah terjadi. Dengan perawatan itu juga 
harus dimungkinkan dengan segera 
b. Lebih objektif dalam membantu seseorang. Pedoman penalaran 
yang sah yang diinstruksikan kepada seseorang dapat digunakan 
dalam mengelola berbagai efek samping 
c. Individu merasa diri mereka memiliki kapasitas ilmiah dan 
kemajuan dari segi perspektif, sehingga mereka dapat membuat 
orang tersebut sadar akan kualitas dan kekurangan mereka dan 
bereaksi dengan tepat. 
2. Kelemahan : 
a. Konselor lebih sah, sehingga orang tersebut tampaknya terdorong 
untuk melakukan apa yang mereka rasa tidak pantas untuk 
dilakukan. 
b. Ada beberapa individu yang mungkin mendapat manfaat dari 
masukan dari luar melalui penyelidikan strategis dan filosofis, 
namun ada juga yang pikirannya tidak akan mendapat manfaat 
dari masukan dari luar untuk dibantu sehingga tergantung pada 
rasionalitas. Perawatan ini hanya boleh digunakan pada orang 
dewasa saja, tidak boleh digunakan pada anak-anak dan remaja 
c. Terapis tidak tanggung-tanggung dalam menyerang individu 
secara tidak wajar. Meskipun ada juga individu yang terlalu bias 
terhadap alasan, sehingga sulit bagi mereka untuk mengakui 
pemeriksaan yang masuk akal. 
d. Terdapat juga beberapa klien yang memang senang mengalami 
masalah emosi dan bergantung dengannya didalam menjalani 
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hidupnya, dan tak mau melakukan perubahan apapun lagi dalam 
kehidupannya. 
 
4. Tugas dan Kegunaan Konselor Ketika Pelaksanaan Konseling 
Konselor pada perlakuan ini berperan penting ketika pelaksanaan proses 
konseling, yaktu:  
a. Aktif dan direktif, yakni memerankan tugas lebih banyak untuk 
memberi penjelasan contohnya pada saat awal konseling 
b. Mengkonfrontasi pemikiran tidak normal individu dengan langsung 
c. Melakukan berbagai metode untuk menstimulus individu supaya  
berpikir dan memberi pembelajaran kembali pada individu itu sendiri 
d. Secara  terus-terusan melakukan penyerangan pada logika tidak normal 
pada konseli 
e. Mengajak klien supaya menyelesaikan masalahnya dengan kemampuan 
berfikir bukan dengan tindakan emosi 
f. Berlaku didaktik, yakni konselor memberi pengajaran kepada konseli   
   
5. Peran Orangtua Dalam Membantu Pembelajaran Anaknya 
Keluarga adalah pemain utama yang berperan dalam mempengaruhi 
keberadaan seorang anak. Posisi ini sangat mendasar mengingat keluarga 
adalah tempat untuk membentuk pribadi dan karakter setiap anak.  
Secara garis besar kata orang tua merupakan orang yang berumur lebih 
tua, namun orang tua berdasarkan pendapat dari masyarakat dicirikan 
sebagai orang yang telah melahirkan kita, menjadi ayah dan ibu tertentu 
sebagai pusat kehidupan bagi anak-anak sehingga setiap anak merespons 
dan Tingkah laku atau berpikir adalah akibat dari pelajaran yang didapat 
anak dari orang lain. ini adalah tempat di mana pekerjaan utama dari para 
setiap orang tua.  Pernyataan  dari, Abdul Wahib, (dalam Sela Pebriyanti, 
2020). 
Umumnya semua orang tua di muka bumi ini mempunyai tugas dan 
kewajiban dalam melakukan pembinaan dan kemajuan anak-anak mereka. 
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Mulai dari mengandung, memelihara, dan membesarkan. Pendapat dari, 
Anif Rahmawati, (dalam Sela Pebriyanti, 2020).  
Disadari bahwa orang tua pastinya memegang peranan penting yang 
dapat mempengaruhi prestasi setiap anak, oleh karena itu orang tua 
memiliki komitmen untuk mendidik dan sebagai madrasah dalam 
perkembangan dan peningkatan anak. Menurut pendapat dari Ni’mah, 
(dalam Sela Pebriyanti, 2020).  
Tugas terpenting orang tua yakni menemani anak-anak mereka sebagai 
salah satu elemen selama waktu yang dihabiskan untuk pertumbuhan dan 
perkembangan anak-anak. Kehadiran bantuan sangat mempengaruhi 
perilaku yang ditunjukkan oleh anak-anak dalam belajar..  
Inspirasi belajar yang didapat dari orang tua dapat membangun 
investasi anak dalam latihan instruktif, hal ini dilakukan ketika ada 
hubungan internal yang baik antara orang tua dan anak, misalnya 
hubungan atau koneksi yang di rumah.. Dinyatakan oleh Fajar Ahmad Dwi 
Prasetyo, (dalam Sela Pebriyanti, 2020). 
 
B. Kerangka Berpikir 
Kerangka berpikir yakni gambar hubungan antara faktor-faktor, yang 
diklarifikasi oleh pikiran melalui sistem langsung supaya mudah dipahami. 
Orang Tua yang mempunyai anak berusia 15-17 tahun (remaja) 
mengalami kecemasan terhadap pendidikan anaknya pada masa pandemi. 
Kerangka berpikirnya ialah sebagai berikut : 
Tingkat kecemasan yang 


















Hipotesis yakni tanggapan yang tidak tetap terhadap perincian masalah 
yang telah disusun dan dikendalikan oleh analis yang masih diuji 
kebenarannya melalui informasi atau data yang telah diperoleh dan 
dikumpulkan.. 
Kegunaan hipotesis berfungsi sebagai berikut : 
1. Menguji Teori apakah tepat atau tidak 
2. Sebagai pedoman untuk penelitian agar mempunyai arahan yang jelas 
3. Memberikan kerangka untuk membuat kesimpulan yang benar 
Peneliti menggunakan hipotesis satu arah atau perbandingan tingkat 
kecemasan orang tua pada 2 kelompok yakni kelompok kontrol dan 
kelompok eksperimen yang di beri terapi teknik rational emotif 
Hipotesis sementara sebagai berikut : 
Hipotesis pertama (Ho) : tidak ada perbedaan tingkat kecemasan orang tua 
pada skor kelompok eksperimen dan kelompok kontrol setelah pemberian 
teknik rational emotif 
Hipotesis kedua (Ha) : ada perbedaan tingkat kecemasan orang tua pada skor 
2 kelompok yakni kelompok eksperimen dan kelompok kontrol diberikannya 











A. Pendekatan dan Desain Penelitian 
1. Pengertian Pendekatan Kuantitatif 
Metode kuantitatif adalah salah satu teknik yang digunakan untuk 
memiliki pilihan untuk menjawab masalah penelitian yang diidentifikasi 
dengan informasi matematis dan proyek dalam angka-angka.  
Untuk dapat menjelaskan dengan baik tentang metodologi dan jenis 
penelitian, populasi dan pengujian, instrumen penelitian, prosedur 
pengumpulan informasi dan penyelidikan informasi dalam proposisi atau 
laporan eksplorasi memerlukan pemahaman yang baik dari setiap ide ini..  
Menjamin bahwa jenis penelitian tersebut tepat sampai penyelidikan 
informasi yang ditulis dalam proposisi dan laporan eksplorasi sesuai 
dengan aturan penyusunan logis yang diperlukan.. 
2. Desain Penelitian 
Desain penelitian merupakan suatu pendekatan untuk mencapai tujuan 
pemeriksaan yang telah ditetapkan dan dijalankan sebagai ajudan atau 
pedoman bagi para analis dalam keseluruhan tindakan eksplorasi. Dikutip 
dari Nursalam, (dalam Amjad Salong, 2020) 
Dilihat dari pernyataan Sarwono (dalam Amjad Salong, 2020) desain 
penelitian dianggap sebagai pedoman bagi para ilmuwan yang membantu 
dan memutuskan arah interaksi penelitian secara akurat dan mutlak sesuai 
dengan tujuan yang telah ditetapkan, tanpa perencanaan yang tepat, seorang 
ahli tidak dapat melakukan eksplorasi seperti yang diharapkan dengan 
alasan yang bersangkutan tidak memiliki pedoman yang jelas 
Desain penelitian yang digunakan peneliti adalah Eksperimen yakni 
strategi Eksperimen digambarkan sebagai teknik dengan struktur metodis 
yang tujuannya adalah untuk menemukan dampak dari satu variabel pada 
variabel lain dengan memberikan perlakuan yang luar biasa dan kontrol 
yang sesuai dalam kondisi tertentu.. 
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Desain penelitian eksperimen yang digunakan adalah Posttest-Only 
Design With Non Equivalent Group. Desain ini digunakan karena adanya 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol yang semuanya diberi posttest 
berupa skala psikologi tapi pemberian treatment rational emotif hanya 
diberikan kepada kelompok atau regu eksperimen dan nantinya kelompok 
atau regu kontrol disini digunakan untuk pembanding. 
Tabel 1 
 Perlakuan Posttest 
E X 01 
K  02 
 
E : Kelompok Eksperimen 
K : Kelompok Kontrol 
X : Pemberian Treatment 
0 : Pengukuran terhadap variabel  
Berikut gambarannya : 
Orang tua yang mengalami kecemasan terhadap pendidikan 






















B. Variabel Penelitian 
Sugiyono menyatakan (dalam Nikmatur Ridha, 2017) Variabel yakni objek 
eksplorasi dan apa yang menjadi perhatian dalam suatu penyelidikan, variabel 
atau faktor-faktor penelitian yakni segala hal yang dikendalikan oleh ahli untuk 
dipusatkan untuk memperoleh data mengenai hal ini dan kemudian mencapai 
kesimpulan-kesimpulan..  
Pendapat dari Hatch dan Farhady (dalam Nikmatur Ridha, 2017) variabel 
dapat dicirikan sebagai properti individu, atau item yang berubah mulai dari 
satu individu kemudian ke yang berikutnya atau mulai dengan satu obyek lalu 
ke obyek yang berikutnya. 
Dilihat dari pernyataan Kidder (dalam Nikmatur Ridha, 2017) variabel  
penelitian merupakan kualitas yang dipelajari oleh peneliti dan membuat 
kesimpulan dari darinya. 
Peneliti menggunakan variabel bebas atau variabel independen yaitu variabel 
yang variasinya mempengaruhi atau menyebabkan perbandingan perubahan 
pada variabel lain. Dapat pula dikatakan bahwa variabel bebas adalah variabel 
yang pengaruhnya terhadap variabel lain hendak diketahui. 
Untuk penelitian keefektifan teknik rational emotif untuk menurunkan 
kecemasan orang tua terhadap pendidikan anaknya yang berusia 15-17 tahun 
pada pandemi covid-19 di Desa Widodaren 
a. Variabel bebas ialah teknik rational emotif 
b. Variabel tergantung ialah tingkat kecemasan orang tua terhadap 
pendidikan anaknya yang berumur 15-17 tahun pada pandemi covid-19 di 
Desa Widodaren 
Variabel bebas     Variabel tergantung 
 
 
Teknik rational emotif 
 Orang tua yang mengalami 
kecemasan tinggi terhadap 
pendidikan anaknya pada 







C. Populasi dan Sampel 
1. Populasi 
Populasi ialah sekumpulan makhluk hidup, benda, atau hal yang menjadi 
syarat penting untuk mengambil sampel. Suatu kumpulan yang cukup layak 
untuk mempunyai syarat tertentu yang berkaitan pada masalah penelitian 
Populasi merupakan sekumpulan manusia, hewan, tumbuhan atau benda 
yang mempunyai ciri khas tertentu yang akan diteliti . Populasi akan 
menjadi faktor kunci generalisasi kesimpulan hasil penelitian. Dikutip dari 
pendapat Mulyatiningsih (dalam Putri Wahyu Novika, 2018). 
Sugiyono menuliskan (dalam Renaldy Santi, Benhard Tewal dan 
Victoria Untu 2017) Arti populasi yakni wilayah umum yang terdiri atas: 
objek/subjek serta mempunyai kualitas dan ciri tertentu yang telah 
ditetapkan oleh peneliti bertujuan untuk dipelajari dan diambil 
kesimpulannya. 
Populasi bisa dimaksudkan sebagai jumlah semua makhluk hidup yang 
memiliki karakteristik yang sama dan mempunyai syarat-syarat tertentu 
sesuai dengan masalah penelitian dan dapat digunakan sebagai sumber 
pengambilan sampel. Populasi dalam penelitian ini ialah para orang tua 
bertempat tinggal di Desa Widodaren 
2. Sampel 
Sampel ialah bagian kecil dari sebuah kelompok yang lebih besar atau 
keseluruhan. Sampel yakni jumlah bagian dari penduduk yang posisinya 
ditujukan kepada penduduk dan digunakan sebagai sumber berbagai 
informasi eksplorasi. 
Sugiyono (pada Renaldy Santi, Benhard Tewal dan Victoria Untu 2017),  
menjelaskan  pengertian  sampel  adalah  salah satu bagian  dari  jumlah  
dan ciri-ciri yang dipunyai oleh populasi itu. 
Sampel yang dimaksudkan dalam penelitian ini ialah orang tua yang 
punya anak berusia 15-17 tahun dan mengalami kecemasan terhadap 




Sampel yang digunakan yakni berjumlah 60 orang dan akan dibagi 
menjadi 2 kelompok, 30 orang untuk kelompok eksperimen dan 30 orang 
menjadi kelompok kontrol. 
3. Teknik Purposive Sampling 
Sugiyono menuliskan (dalam Lusi Lutfia dan Luvy Sylviana Zanthy, 
2019) menjelaskan metode purposive sampling yakni teknik pengambilan 
para sampel sumber data dengan berbagai pertimbangan tertentu, contohnya 
orang yang diketahui tahu tentang apa yang diinginkan. 
Purposive sampling yakni metode menentukan sampel berdasarkan 
fokus tujuan yang telah dibuat oleh si peneliti, karena itu pengambilan 
sampel cara purposive tidak memperdulikan prinsip keterkaitan dari 
populasi. 
 
D. Teknik pengumpulan Data 
Cara pengumpulan data yakni tentang hal yang penting pada penelitian, 
karena adanya beberapa cara yang digunakan oleh peneliti untuk 
mengumpulkan data yang dibutuhkan pada penelitiannya. 
Pengumpulan data pada penelitian dimaksudkan supaya memperoleh bahan-
bahan, informasi, kenyataan-kenyataan dan keterangan yang bisa dipercaya.  
Berikut metode pengumpulan data yang peneliti gunakan : 
1. Skala sikap model Psikologi 
Skala sikap psikologi dirancang untuk menetahui sikap dan jawaban pro 
dan kontra, positif dan negatif, atau setuju dan tidak setuju terhadap objek 
sosial. Dalam pengukuran sikap manusia, objek sosial tersebut berlaku 
sebagai objek sikap. 
Skala sikap berisi pernyataan-pernyataan sikap (attitude statements), 
yakni pernyataan mengenai objek sikap. Pernyataan sikap terdiri dari dua 
macam, yakni pernyataan yang favorable (mendukung atau memihak pada 




Suatu skala sikap terdiri dari beberapa jumlah pernyataan tergantung 
keinginan peneliti yang berisi pernyataan favorable dan unfavorable yang 
dibagi rata dan sudah dipilih dengan sedemikian rupa untuk mengungkap 
sikap individu dengan memberi respon berupa 4 kategori persetujuan yaitu : 
(STS) : Sangat Tidak Setuju 
(TS) : Tidak Setuju 
 (S) : Setuju 
(STS) : Sangat Setuju 
 
E. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian dimaksudkan untuk mengetahui nilai atau skor 
variabel yang diteliti. Dengan itu maka jumlah instrumen yang akan digunakan 
untuk penelitian akan tergantung pada jumlah variabel yang diteliti 
 Untuk meneliti tentang “keefektifan teknik rational emotif untuk 
menurunkan tingkat kecemasan orang tua pada pendidikan anaknya pada masa 
pandemi covid-19 di Desa Widodaren” maka instrumen nya ialah sebagai 
berikut 
1. Instrumen skala psikologi untuk mengukur skor kecemasan orang tua pada 
kelompok yang tidak diberikan perlakuan teknik rational emotif 
2. Instrumen skala psikologi untuk mengukur skor kecemasan orang tua pada 
kelompok yang diberikan perlakuan teknik rational emotif 
Untuk bisa mengukur tingkat kecemasan orang tua maka peneliti 
menggunakan skala psikologi. Dengan penggunaan skala psikologi, variabel 
yang akan dinilai diuraikan menjadi variabel indikator. lalu indikator tersebut 
difokuskan jadi tolak ukur guna menmbuat item instrumen yang bisa berisi 
pernyataan atau pertanyaan. 
Skala psikologi berisi pernyataan-pernyataan sikap (attitude 
statements), yaitu pernyataan mengenai objek sikap. Pernyataan sikap terdiri 
dari dua macam, yaitu pernyataan yang favorable (mendukung atau 
memihak pada objek sikap) dan pernyataan yang tidak unfavorable (tidak 
mendukung objek sikap).  
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Hasil pilihan setiap item akan dikasih skor sesuai pada pernyataan 
favorable dan unfavorable yang sudah dibagi rata dan telah dipilih dengan 
berbgai pertimbangan untuk mengungkap sikap individu dengan memberi 
respon berupa 4 kategori persetujuan yakni : 
(STS) : Sangat Tidak Setuju 
(TS) : Tidak Setuju 
 (S) : Setuju 
(SS) : Sangat Setuju 






STS : 1 
TS : 2 
S : 3 
SS : 4 
STS : 4 
TS : 3 
S : 2 
SS : 1 
 
Tabel 3 
Kisi-kisi skala psikologi 










• Tidak bisa 
tidur 
6 1,3,5 2,4,6 
• Keringat 
Bercucuran 
6 7,9,11 8,10,12 









4 23,25 24,26 
e. Gangguan 
pencernaan 
4 27,29 28,30 
f. Pernafasan 
tidak 










4 35,37 36,38 
b. Konsentrasi 
terganggu 
2 39 40 
c. Tegang 6 41,43,45 42,44,46 





cemas, merasa takut 
akan bahaya yang 
mengancam 
a. Gugup 4 47,49 48,50 








6 67,69,71 68,70,72 
4 Perilaku, yakni 
respon berupa 
bentuk perilaku 




a. Gelisah 4 73,75 74,76 
b. Bicara 
cepat 
6 77,79,81 78,80,82 
c. Menghinda
r 













F. Teknik Analisis Data 
Teknik untuk menganalisis data yakni sebuah teknik atau cara yang 
digunakan bertujuanmengolah data yang terkumpul agar mengetahui informasi 
yang berguna dalam penelitian. Analisis data diperlukan mendapat solusi dan 
jawaban yang berguna untuk menjawab permasalahan yang sedang dilakukan 
oleh peneliti. Berikut analisis datanya: 
1. Uji Validitas 
Instrument yang valid yakni sebuah alat pengukuran yang dimaksudkan 
untuk mendapatkan data yang dianggap valid dan bisa difungsikan untuk 
mengukur apa yang ingin diukur. Instrumen dibilang valid memiliki 
validitas tinggi dan apabila sebaliknya instrumen yang tidak valid 
dikarenakan angka validitas yang rendah. 
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Dalam eksplorasi ini dibantu software SPSS statistic 28.0. dan Microsoft 
Office Excel 2010. Dengan total responden atau oeang yang terlibat terbatas 
akibat adanya pemberlakuan PPKM yakni 60 orang dan akan dibagi 
menjadi 2 kelompok. 
2. Uji Reliabilitas 
Reliabilitas instrument yakni hasil ukur yang bisa dipercaya. Reliabilitas 
instrument dibutuhkan untuk mendapatkan data sesuai dengan fokus 
pengukuran. 
Uji instrumen ini dilakukan setelah uji validitas. Pada eksplorasi ini dibantu 
software SPSS statistic 28.0.. 
3. Uji Analisis Wilcoxon 
Peneliti menggunakan uji analisis Wilcoxon yakni uji yang digunakan 
untuk menentukan perbedaan pada kelompok kontrol yang tidak diberi 
teknik rational emotif dengan kelompok eksperimen yang diberikan teknik 
rational emotif dimana sampel yang digunakan berjumlah 30 orang sama 
rata. Uji wilcoxon dilakukan dengan dibantu SPSS (Statistical Product and 
Service Solution) statistic 28.0.0.0.. Peneliti berupaya untuk mengetahui 
perbedaan skor  antara kelompok yang tidak diberi perlakuan teknik rational 
emotif dan kelompok yang diberi perlakuan dengan teknik rational emotif. 
Tujuan uji wilcoxon :   
a. untuk menguji 2 kelompok berpasangan 
b. membandingkan data dengan perbedaan yang besar 
c. melakukan penilaian terhadap 2 skor 
Hipotesis : 
a. Ho : tidak ada perbedaan 







HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Deskripsi Data 
Deskriptif data yakni penggambaran informasi yang digunakan dalam 
investigasi. Pada deskripsi data ini peneliti mencoba untuk menemukan 
gambaran atau keadaan responden yang menjadi contoh dalam penelitian ini. 
Dari pengumpulan jawaban skala psikologi yang diberikan kepada 
responden yakni orang tua yang mempunyai anak berumur 15-17 tahun dan 
bertempat tinggal di Desa Widodaren 
1. Uji coba skala psikologi 
a. Uji Validitas 
Dilakukan guna mendapatkan informasi yang valid atau tidaknya skala 
psikologi yang akan digunakan untuk mendapatkan skor kecemasan 
orang tua pada 2 kelompok yang digabung yakni kelompok kontrol dan 
kelompok eksperimen. Hasil validitas uji coba skala psikologi yang 
diberikan kepada orang tua di 2 kelompok dapat dilihat pada tabel 
berikut. 
Jika Jumlah responden yakni N=60 pada taraf signifikan senilai 5% maka 
didapatkan  𝑟tabel  berjumlah 0,254. Sehingga dinyatakan :  
Dikatakan Valid   : apabila  r.hitung > r.tabel 
Dikatakan Tidak Valid : apabila r.hitung< 𝑟.tabel 
Gambar 4 
Uji validitas 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 60 100,0 
Excludeda 0 ,0 
Total 60 100,0 










Item skala R.hitung R.tabel Keterangan (V/T) 
X01 0,3 0,254 V 
X02 0,26 0,254 V 
X03 0,317 0,254 V 
X04 0,396 0,254 V 
X05 0,3 0,254 V 
X06 0,423 0,254 V 
X07 0,324 0,254 V 
X08 0,338 0,254 V 
X09 0,456 0,254 V 
X10 0,422 0,254 V 
X11 0,313 0,254 V 
X12 0,33 0,254 V 
X13 0,386 0,254 V 
X14 0,386 0,254 V 
X15 0,405 0,254 V 
X16 0,353 0,254 V 
X17 0,356 0,254 V 
X18 0,255 0,254 V 
X19 0,342 0,254 V 
X20 0,335 0,254 V 
X21 0,361 0,254 V 
X22 0,384 0,254 V 
X23 0,311 0,254 V 
X24 0,471 0,254 V 
X25 0,318 0,254 V 
X26 0,321 0,254 V 
X27 0,295 0,254 V 
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X28 0,325 0,254 V 
X29 0,294 0,254 V 
X30 0,27 0,254 V 
X31 0,384 0,254 V 
X32 0,322 0,254 V 
X33 0,298 0,254 V 
X34 0,431 0,254 V 
X35 0,359 0,254 V 
X36 0,264 0,254 V 
X37 0,355 0,254 V 
X38 0,273 0,254 V 
X39 0,293 0,254 V 
X40 0,327 0,254 V 
X41 0,303 0,254 V 
X42 0,3 0,254 V 
X43 0,275 0,254 V 
X44 0,273 0,254 V 
X45 0,259 0,254 V 
X46 0,271 0,254 V 
X47 0,393 0,254 V 
X48 0,378 0,254 V 
X49 0,312 0,254 V 
X50 0,393 0,254 V 
X51 0,283 0,254 V 
X52 0,272 0,254 V 
X53 0,338 0,254 V 
X54 0,304 0,254 V 
X55 0,322 0,254 V 
X56 0,267 0,254 V 
X57 0,28 0,254 V 
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X58 0,304 0,254 V 
X59 0,298 0,254 V 
X60 0,368 0,254 V 
X61 0,303 0,254 V 
X62 0,286 0,254 V 
X63 0,383 0,254 V 
X64 0,316 0,254 V 
X65 0,264 0,254 V 
X66 0,302 0,254 V 
X67 0,301 0,254 V 
X68 0,301 0,254 V 
X69 0,298 0,254 V 
X70 0,328 0,254 V 
X71 0,28 0,254 V 
X72 0,256 0,254 V 
X73 0,263 0,254 V 
X74 0,265 0,254 V 
X75 0,34 0,254 V 
X76 0,309 0,254 V 
X77 0,375 0,254 V 
X78 0,392 0,254 V 
X79 0,393 0,254 V 
X80 0,73 0,254 V 
X81 0,34 0,254 V 
X82 0,454 0,254 V 
X83 0,392 0,254 V 
X84 0,498 0,254 V 
X85 0,264 0,254 V 
X86 0,386 0,254 V 
X87 0,274 0,254 V 
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X88 0,296 0,254 V 
b. Uji Reliabilitas 
Reliabilitas instrument yakni jawaban ukur yang bisa dipercaya. 
Reliabilitas instrument dibutuhkan untuk mendapatkan data sesuai fokus 
pada tujuan pengukuran. 
Pengujian instrumen ini dilaksanakan setelah uji validitas. Dalam 




Cronbach's Alpha N of Items 
,894 88 
 
Berdasarkan pernyataan dari Sujerweni Wiratna ( Dalam Tetty 
Setiawaty, Ketut M. Kuswara, Paul G. Tamelan dan Daniel Lay Moy 
2019 )Dasar dari pengujian reliabilitas Cronbach Alpha yakni skala 
diartikan reliabel apabila mempunyai nilai Cronbach Alpha > 0,6. 
Data diatas yang dapat dilihat pada kolom Cronbach’s Alpha =  
0,894 >0,6 jadi dapat disimpulkan skala itu reliabel. 
 
2. Pemberian Teknik Rational Emotif Pada Kelompok Eksperimen 
Saat pelaksanaan proses pemberial perlakuan atau treatment peneliti 
merasa kurang maksimal dikarenakan pandemi covid 19 serta adanya 
pemberlakuan PPKM yang membuat ruang gerak tidak bisa leluasa 
dikarenakan kita harus mematuhi peraturan pemerintah berupa jaga jarak, 
beberapa tempat di Widodaren melakukan pembatasan sehingga tidak bisa 
bebas untuk keluar serta para responden yang tiba-tiba menolak dikarenakan 
mewaspadai penularan virus covid-19. Namun peneliti tetap berusaha 





Daftar Responden Kelompok Eksperimen 
No Nama 
Orang Tua 
Nama Anak Usia Asal Sekolah Alamat 
1 Taruno Anis Prayoga 15  SMA 1 Petarukan RT/RW 
02/01 
2 Surati Fajar Kurniadi 17 SMA 1 Petarukan RT/RW 
02/01 
3 Taswen Daffa Fahri 
Hafidz 




4 Wage Hendri Nirwana 
Nanda Putra 




5 Samirun Titis Wijayanti 17 SMA 1 Petarukan RT/RW 
04/02 
6 Mujoworo  Arif Imam 15 SMA 1 Petarukan RT/RW 
01/01 
7 Karijem Rahman Hakim 
Ramadhan 




8 Muji  Agung 
Nurrohman 














15 SMK 1 Petarukan RT/RW 
03/01 
11 Widiarto  Albertus Yopan 15 SMA 2 Pemalang RT/RW 
02/01 




13 Rohyatun  Deani Anggraeni 17 SMA 1 Comal RT/RW 
01/02 
14 Nur Sidik Asma Aulia 
Novita 












16 SMA 1 Petarukan RT/RW 
04/01 




18 Warningsih Devi Agustina 17 SMA 1 Petarukan RT/RW 
07/01 
19 Wartun  Surur Fajri 
Azzahra 










21 Sukendar Anshry Amar 
Pasha 




22 Watno  Riandika Raditya 17 SMK 1 Petarukan RT/RW 
01/03 
23 Ariffin Yusuf Maulana 
Pratama 



































30 Tunari Kukuh Fajar 
Deniswara 
17 SMA 1 Petarukan RT/RW 
01/01 
 
Dalam pemberian treatment ini, peneliti menerapkan teori ABCDE yakni : 
1. Antecedent Event (A) / kejadian yang dialami 
Peneliti melakukan basa-basi sebagai langkah awal untuk bisa membuat 
terjadinya sebuah obrolan, setelah terjadi obrolan selanjutnya peneliti 
dengan memancing responden agar menyampaikan keluhan tentang 
situasi saat ini yang menyangkut tentang pendidikan anaknya di masa 
pandemi covid-19 
2. Belief (B) / keyakinan 
Dari obrolan yang sudah terlaksana maka responden memiliki keyakinan 
berupa sebuah pemikiran yang responden percayai sendiri. Konselor 
mengiyakan pikiran tersebut dan berusaha untuk mendengarkan dengan 





3. Consequence (C) / Konsekuensi 
Setelah orang tua menyampaikan keluhan tentang perasaan cemas 
mereka terhadap anaknya yang sedang menjalankan pendidikan di masa 
pandemi covid-19 saat ini, lalu peneliti memberikan contoh konsekuensi 
apabila pemikiran tidak logis dan cemas berlebihan tersebut akan 
menghasilkan dampak buruk berupa. 
• Aspek Somatik 
Contohnya : tidak bisa tidur, jantung berdetak lebih cepat 
• Aspek Kognitif 
Contohnya : Berprasangka buruk, tidak bisa konsentrasi 
• Aspek Emosi 
Contohnya : takut, gugup, sedih 
• Aspek Perilaku 
Contohnya : gelisah, menjadi suka menghindari situasi tertentu 
4. Disputing (D) / Konfrontasi atau Konflik 
Dalam usaha meyakinkan responden agar bisa menghilangkan 
pemikirannya yang tidak logis, tentunya akan ada situasi yang 
menyebabkan sebuah perdebatan atau konflik karena perbedaan pendapat 
atau perbedaan pemikiran. 
Peneliti memaklumi hal tersebut, dan berusaha membuat agar situasi 
tetap tenang 
5. Effect (E) / Efek yang dihasilkan 
Untuk bisa mengetahui efek setelah pemberian Rational Emotive, maka 
bisa dilihat dari hasil skala kelompok eksperimen. Dan tentunya bisa 









Contoh percakapannya sebagai berikut : 
Y : Peneliti 
X : Responden 
Tabel 6 















X   
: Assalamualaikum wr.wb 
: Waalaikum’salam wr.wb, sini mas masuk kerumah 
: ini pak/buk mau bersilahturahmi sekalian meminta bantuan untuk 
pengerjaan tugas kuliah ini, hehe 
: oh iya mas, kuliahnya online atau offline 
: yaa gini lah pak/buk sesuai situasi sekarang tidak menentu 
online/offline 
: payah ya mas situasi sekarang, musibah covid-19 tidak segera 
berakhir dan malah semakin parah 
: iya ini pak/buk, gimana sekolahnya anak bapak/ibu? Lancar kan 
selama menjalankan pendidikan daring? 
:ya gitu lah mas, banyak kendalanya 
: kendala gimana pak/buk? 
: sekolah online itu hanya malah menimbulkan masalah bukannya 











: maksudnya menimbulkan masalah yang bagaimana ya pak/buk? 
: sepertinya sekolah online malah membuat para siswa menjadi 
bodoh dan malas. anak menjadi lebih suka bermain hp daripada 
belajar, mungkin para siswa bilang mau belajar padahal cuma mau 
mau bermain game atau facebook, anak tidak belajar maksimal 
seperti sebelum adanya peraturan untuk sekolah daring. Dan banyak 
lagi 
: iyasih pak/buk, akibat covid-19 ini semua terkena dampaknya.  
: iya, belum lagi dalam kerjaan, semua menjadi susah karena orang-
orang diatur agar tetap jangan keluar rumah jadinya kan 






: iya memang bener pak/buk, tapi jika bapak/ibu terlalu memikirkan 
hal tersebut pastinya akan ada dampak pada bapak/ibu loh 
Dampak apa mas? 
Banyak pak/buk, contohnya saja tidak bisa tidur, jantung berdetak 
lebih cepat, Berprasangka buruk, tidak bisa konsentrasi, gelisah, dll. 
Bapak/ ibu seharusnya jangan terlalu berpikir terlalu berlebihan 
begitu. Bahkan mungkin dampak paling buruk yakni menyebabkan 


























: ya gimana mas, nyatanya begitu 
: iya pak/buk  
:  mas nya belum pernah menjadi tua soalnya jadi tidak paham 
: iya pak, tapi saya paham apa yang bapak/ibu rasakan sekarang 
Bapak/ibu harus bisa lebih percaya pada anak sendiri dan 
pemerintah 
Anak bapak/ibu pastinya juga llah dengan keadaan sekarang ini, dia 
pasti kangen dengan suasana sekolah yang normal dan kangen 
dengan temen-temennya yang lain. Dan sang anak juga bisa untuk 
maksimal dalam melakukan pembelajaran asalkan bapak/ibu 
membantu dengan membimbing serta memberi contoh yang baik 
pada sang anak. 
Dan untuk menanggulangi covid-19 pastinya pemerintah sedang 
melakukan berbagai upaya secara maksimal agar virus covid-19 
cepat selesai, bapak/ibu harus lebih percaya. 
Yang terpenting bapak/ibu harus mematuhi aturan sebagai tindakan 
pencegahan supaya tidak terkena wabah virus covid-19 
: dalam melakukan tidak semudah itu mas 
: iya pak/buk, tapi wajib dicoba saja dulu untuk bisa lebih percaya 
dan untuk menghilangkan pikiran khawatir yang berlebihan 
Pak/buk saya mau pamit dulu, wassalamu’alaikum wr wb 
:waa’laikumsalam wr.wb 
Effect 
Untuk mengetahui efeknya, maka dapa dilihat pada perbandingan hasil 
skala psikologi kelompok eksperimen dengan dibandingan dengan hasil 
skala psikologi kelompok kontrol 
 
Dalam Pelaksanaanya memerlukan 2x pertemuan yakni : 
a. Pertemuan pertama 
Pertemuan pertama pelaksanaan teknik rational emotif berlangsung 
dalam 4 hari, adanya pandemi covid-19 ini maka peneliti melakukan 
konseling individu dengan melakukan kunjungan ke rumah responden, 
melakukan pertemuan dan bertemu dengan cara yang tidak sengaja. 
• Hari pertama melakukan pelaksanaan terapi rational emotif dengan 4 
orang pada hari sabtu 14 Juli 2021 
• Hari kedua melakukan pelaksanaan terapi rational emotif dengan 5 
orang pada hari minggu 15 juli 2021 
• Hari ketiga melakukan pelaksanaan terapi rational emotif dengan 4 
orang pada hari senin 16 juli 2021 
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• Hari keempat melakukan pelaksanaan terapi rational emotif dengan 2 
orang pada hari selasa 17 juli 2021 
Adapun kegiatan yang dilakukan yakni diawali dengan mengucapkan 
salam lalu Bismillah seterusnya peneliti menjelaskan tentang definisi, 
dampak dan aspek kecemasan menggunakan RPL serta meminta 
responden untuk membicarakan masalah atau keluhan yang sesuai 
dengan kecemasan.  
Pada tahap ini peneliti menjelaskan bahaya dan dampak memiliki 
kecemasan yang berlebihan karena mempunyai dampak buruk yang 
banyak bagi semua orang. 
 Kemudian peneliti menjelaskan pengertian, langkah-langkah 
pelaksanaan rational emotif dengan waktu kurang lebih 30menit pada 
responden dan memberikan gambaran tentang rebt dalam upaya merubah 
pemikiran dan perilaku responden yang mengalami cemas. 
Rebt menekankan untuk menghilangkan pikiran yang tidak logis 
dengan menerapkan pikiran yang logis serta masuk akal, dalam hal ini 
peneliti memaksa para orang tua agar merubah pikirannya dan bersikap 
tenang serta mencoba untuk bisa lebih percaya pada sang anak serta 
pemerintah Indonesia 
b. Pertemuan kedua 
Pada pelaksanaan rational emotif untuk melanjutkan dari pertemuan 
pertama ini berlangsung selama 3 hari yakni : 
• Melakukan lanjutan terapi rational emotif dengan 4 orang pada hari 
rabu 21 juli 2021 
• Hari kedua dengan 6 orang pada hari kamis 22 juli 2021 
• Hari ketiga dengan 5 orang pada hari jum’at 23 juli 2021 
Kegiatan yang dilakukan yakni melakukan teknik emotif atau 





Dalam melakukan teknik emotif peneliti melakukan curah pendapat, 
dan berusaha untuk meyakinkan responden bahwa terlalu berfikir dan 
cemas berlebih itu tidak baik. Peneliti memberikan masukan dan saran 
supaya bisa membantu responden. 
Dan mencoba agar para orang tua bisa meyakini tentang apa yang 
sudah diucapkan oleh peneliti, lalu kemudian peneliti menutup kegiatan 
dengan diakhiri dengan mengucapkan Alhamdulillah. 
Sebagai gambaran Tahapan Terapi REBT sebagai berikut :  
a. Tahap 1 
Yakni diawali dengan mengucapkan salam lalu Bismillah 
seterusnya peneliti menjelaskan tentang definisi, dampak dan aspek 
kecemasan menggunakan RPL serta meminta responden untuk 
membicarakan masalah atau keluhan yang sesuai dengan kecemasan.  
Pada tahap ini peneliti menjelaskan bahaya dan dampak memiliki 
kecemasan yang berlebihan karena mempunyai dampak buruk yang 
banyak bagi semua orang 
b. Tahap 2 
Yakni menekankan pada para orang tua untuk menghilangkan 
pikiran yang tidak logis dengan menerapkan pikiran yang logis serta 
masuk akal, dalam hal ini peneliti memaksa para orang tua agar 
merubah pikirannya dan bersikap tenang serta mencoba untuk bisa 
lebih percaya pada sang anak serta pemerintah Indonesia 
c. Tahap 3 
Yakni melakukan teknik emotif atau merubah keyakinan 
responden terhadap pikiran berlebih yang berkaitan dengan 
kecemasan. 
Dalam melakukan teknik emotif peneliti melakukan curah 
pendapat, dan berusaha untuk meyakinkan responden bahwa terlalu 
berfikir dan cemas berlebih itu tidak baik. Peneliti memberikan 




d. Tahap 4 
Yakni mencoba agar para orang tua bisa meyakini tentang apa 
yang sudah diucapkan oleh peneliti, lalu kemudian peneliti menutup 
kegiatan dengan diakhiri dengan mengucapkan Alhamdulillah 
Gambar 6 







B. Analisis Data 
1. Uji analisis skala psikologi kelompok kontrol 
1. Uji Validitas 
Jika Jumlah responden yakni N=30 pada taraf signifikan senilai 5% maka 
didapatkan  𝑟tabel  berjumlah 0,361. Sehingga dinyatakan :  
Dikatakan Valid   : apabila  r.hitung > r.tabel 





Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 30 100,0 
Excludeda 0 ,0 
Total 30 100,0 





Item skala Rhitung Rtabel Keterangan 
X01 0,523 0,361 V 
X02 0,461 0,361 V 
X03 0,427 0,361 V 
X04 0,419 0,361 V 
X05 0,403 0,361 V 
X06 0,515 0,361 V 
X07 0,405 0,361 V 
X08 0,554 0,361 V 
X09 0,638 0,361 V 
X10 0,471 0,361 V 
X11 0,533 0,361 V 
X12 0,53 0,361 V 
X13 0,468 0,361 V 
X14 0,471 0,361 V 
X15 0,438 0,361 V 
X16 0,541 0,361 V 
X17 0,487 0,361 V 
X18 0,515 0,361 V 
X19 0,481 0,361 V 
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X20 0,538 0,361 V 
X21 0,475 0,361 V 
X22 0,464 0,361 V 
X23 0,408 0,361 V 
X24 0,654 0,361 V 
X25 0,587 0,361 V 
X26 0,451 0,361 V 
X27 0,724 0,361 V 
X28 0,695 0,361 V 
X29 0,672 0,361 V 
X30 0,371 0,361 V 
X31 0,404 0,361 V 
X32 0,451 0,361 V 
X33 0,459 0,361 V 
X34 0,398 0,361 V 
X35 0,679 0,361 V 
X36 0,451 0,361 V 
X37 0,537 0,361 V 
X38 0,44 0,361 V 
X39 0,593 0,361 V 
X40 0,607 0,361 V 
X41 0,724 0,361 V 
X42 0,571 0,361 V 
X43 0,444 0,361 V 
X44 0,431 0,361 V 
X45 0,427 0,361 V 
X46 0,408 0,361 V 
X47 0,44 0,361 V 
X48 0,38 0,361 V 
X49 0,386 0,361 V 
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X50 0,523 0,361 V 
X51 0,367 0,361 V 
X52 0,388 0,361 V 
X53 0,415 0,361 V 
X54 0,439 0,361 V 
X55 0,492 0,361 V 
X56 0,455 0,361 V 
X57 0,474 0,361 V 
X58 0,465 0,361 V 
X59 0,522 0,361 V 
X60 0,416 0,361 V 
X61 0,494 0,361 V 
X62 0,513 0,361 V 
X63 0,527 0,361 V 
X64 0,478 0,361 V 
X65 0,443 0,361 V 
X66 0,468 0,361 V 
X67 0,642 0,361 V 
X68 0,615 0,361 V 
X69 0,533 0,361 V 
X70 0,448 0,361 V 
X71 0,472 0,361 V 
X72 0,398 0,361 V 
X73 0,472 0,361 V 
X74 0,495 0,361 V 
X75 0,527 0,361 V 
X76 0,485 0,361 V 
X77 0,461 0,361 V 
X78 0,523 0,361 V 
X79 0,41 0,361 V 
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X80 0,381 0,361 V 
X81 0,388 0,361 V 
X82 0,718 0,361 V 
X83 0,495 0,361 V 
X84 0,51 0,361 V 
X85 0,488 0,361 V 
X86 0,435 0,361 V 
X87 0,417 0,361 V 
X88 0,429 0,361 V 
 
b. Uji Reliabilitas 
Reliabilitas instrument yakni jawaban ukur yang bisa dipercaya. 
Reliabilitas instrument dibutuhkan untuk mendapatkan data sesuai fokus 
pada tujuan pengukuran. Pengujian instrumen ini dilaksanakan setelah uji 






















Alpha if Item 
Deleted 
X01 295,4000 407,421 ,496 ,962 
X02 295,2000 406,234 ,439 ,962 
X03 295,3667 405,620 ,416 ,962 
X04 295,2333 404,875 ,406 ,962 
X05 295,1000 407,128 ,379 ,962 
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X06 295,1667 405,040 ,492 ,962 
X07 295,1667 407,247 ,381 ,962 
X08 295,1333 404,051 ,535 ,962 
X09 295,1333 400,740 ,619 ,961 
X10 295,3000 403,321 ,444 ,962 
X11 295,2000 404,441 ,531 ,962 
X12 295,2000 404,510 ,528 ,962 
X13 295,0000 405,793 ,448 ,962 
X14 294,9667 405,826 ,452 ,962 
X15 295,0000 406,138 ,431 ,962 
X16 295,1000 404,300 ,519 ,962 
X17 295,1333 405,430 ,466 ,962 
X18 295,2667 405,651 ,494 ,962 
X19 295,1333 405,223 ,477 ,962 
X20 295,1000 404,300 ,519 ,962 
X21 295,0000 405,655 ,455 ,962 
X22 294,9667 405,964 ,445 ,962 
X23 294,9333 407,237 ,388 ,962 
X24 294,9333 402,271 ,643 ,961 
X25 295,3667 405,757 ,563 ,962 
X26 295,0333 406,102 ,430 ,962 
X27 294,7000 404,976 ,723 ,961 
X28 294,7667 403,771 ,686 ,961 
X29 295,4667 404,464 ,650 ,961 
X30 295,2667 407,168 ,356 ,962 
X31 295,2333 407,289 ,394 ,962 
X32 295,1333 406,257 ,425 ,962 
X33 295,0667 405,926 ,438 ,962 
X34 295,1333 406,947 ,391 ,962 
X35 294,8667 402,395 ,670 ,961 
X36 295,0333 406,102 ,430 ,962 
X37 295,2667 404,961 ,532 ,962 
X38 295,2667 407,168 ,413 ,962 
X39 295,2333 403,909 ,571 ,961 
X40 295,3667 405,413 ,584 ,961 
X41 294,7000 404,976 ,723 ,961 
X42 295,2000 404,097 ,549 ,962 
X43 295,2000 406,648 ,418 ,962 
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X44 295,1333 406,671 ,405 ,962 
X45 295,2000 406,579 ,421 ,962 
X46 295,2333 407,564 ,380 ,962 
X47 295,3000 407,114 ,432 ,962 
X48 295,1000 407,679 ,352 ,962 
X49 295,4000 409,559 ,355 ,962 
X50 295,4333 408,116 ,495 ,962 
X51 294,8667 408,395 ,347 ,962 
X52 295,1667 407,661 ,360 ,962 
X53 295,1667 407,040 ,391 ,962 
X54 295,3667 407,895 ,431 ,962 
X55 295,3667 407,344 ,465 ,962 
X56 295,3000 407,183 ,428 ,962 
X57 295,2333 406,254 ,448 ,962 
X58 295,2000 406,234 ,439 ,962 
X59 295,1667 404,902 ,499 ,962 
X60 295,1000 406,852 ,393 ,962 
X61 295,1333 405,292 ,473 ,962 
X62 295,3667 406,999 ,487 ,962 
X63 295,4000 407,007 ,523 ,962 
X64 295,3333 407,057 ,456 ,962 
X65 295,2333 406,875 ,416 ,962 
X66 295,3667 407,757 ,440 ,962 
X67 294,7333 405,306 ,636 ,961 
X68 294,7333 405,720 ,608 ,961 
X69 295,3333 405,816 ,528 ,962 
X70 295,2000 406,234 ,439 ,962 
X71 295,2667 406,478 ,450 ,962 
X72 295,3667 408,861 ,372 ,962 
X73 295,2000 405,752 ,464 ,962 
X74 295,1000 405,266 ,471 ,962 
X75 295,4000 407,352 ,500 ,962 
X76 295,2000 405,821 ,460 ,962 
X77 294,9667 406,033 ,442 ,962 
X78 295,2333 405,289 ,499 ,962 
X79 295,4667 410,051 ,405 ,962 
X80 295,1333 407,706 ,353 ,962 
X81 295,1333 407,154 ,381 ,962 
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X82 294,8000 402,648 ,713 ,961 
X83 295,1000 404,921 ,488 ,962 
X84 295,1333 404,671 ,504 ,962 
X85 295,4333 405,151 ,477 ,962 
X86 295,3667 403,620 ,415 ,962 
X87 295,5000 405,431 ,399 ,962 
X88 295,5000 405,155 ,411 ,962 
 
Berdasarkan pernyataan dari Sujerweni Wiratna ( Dalam Tetty 
Setiawaty, Ketut M. Kuswara, Paul G. Tamelan dan Daniel Lay Moy 
2019 )Dasar dari pengujian reliabilitas Cronbach Alpha yakni skala 
diartikan reliabel apabila mempunyai nilai Cronbach Alpha > 0,6. 
Data diatas yang dapat dilihat pada kolom Cronbach’s Alpha =  
0,962 >0,6 jadi dapat disimpulkan skala itu reliabel. 
 
2. Uji analisis skala psikologi kelompok eksperimen 
a. Uji Validitas 
Jika Jumlah responden yakni N=30 pada taraf signifikan senilai 5% maka 
didapatkan  𝑟tabel  berjumlah 0,361. Sehingga dinyatakan :  
Dikatakan Valid   : apabila  r.hitung > r.tabel 




Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 30 100,0 
Excludeda 0 ,0 
Total 30 100,0 












No skala Rhitung Rtabel Keterangan 
X01 0,411 0,361 V 
X02 0,411 0,361 V 
X03 0,456 0,361 V 
X04 0,456 0,361 V 
X05 0,503 0,361 V 
X06 0,503 0,361 V 
X07 0,499 0,361 V 
X08 0,499 0,361 V 
X09 0,567 0,361 V 
X10 0,567 0,361 V 
X11 0,503 0,361 V 
X12 0,503 0,361 V 
X13 0,494 0,361 V 
X14 0,494 0,361 V 
X15 0,436 0,361 V 
X16 0,436 0,361 V 
X17 0,539 0,361 V 
X18 0,539 0,361 V 
X19 0,43 0,361 V 
X20 0,43 0,361 V 
X21 0,396 0,361 V 
X22 0,396 0,361 V 
X23 0,426 0,361 V 
X24 0,426 0,361 V 
X25 0,588 0,361 V 
X26 0,588 0,361 V 
X27 0,418 0,361 V 
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X28 0,418 0,361 V 
X29 0,622 0,361 V 
X30 0,399 0,361 V 
X31 0,509 0,361 V 
X32 0,509 0,361 V 
X33 0,615 0,361 V 
X34 0,615 0,361 V 
X35 0,584 0,361 V 
X36 0,584 0,361 V 
X37 0,47 0,361 V 
X38 0,47 0,361 V 
X39 0,438 0,361 V 
X40 0,436 0,361 V 
X41 0,482 0,361 V 
X42 0,482 0,361 V 
X43 0,484 0,361 V 
X44 0,484 0,361 V 
X45 0,531 0,361 V 
X46 0,556 0,361 V 
X47 0,546 0,361 V 
X48 0,546 0,361 V 
X49 0,628 0,361 V 
X50 0,628 0,361 V 
X51 0,407 0,361 V 
X52 0,703 0,361 V 
X53 0,651 0,361 V 
X54 0,651 0,361 V 
X55 0,509 0,361 V 
X56 0,509 0,361 V 
X57 0,421 0,361 V 
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X58 0,422 0,361 V 
X59 0,522 0,361 V 
X60 0,455 0,361 V 
X61 0,427 0,361 V 
X62 0,425 0,361 V 
X63 0,493 0,361 V 
X64 0,503 0,361 V 
X65 0,515 0,361 V 
X66 0,423 0,361 V 
X67 0,453 0,361 V 
X68 0,465 0,361 V 
X69 0,393 0,361 V 
X70 0,488 0,361 V 
X71 0,405 0,361 V 
X72 0,405 0,361 V 
X73 0,435 0,361 V 
X74 0,44 0,361 V 
X75 0,414 0,361 V 
X76 0,414 0,361 V 
X77 0,396 0,361 V 
X78 0,396 0,361 V 
X79 0,363 0,361 V 
X80 0,535 0,361 V 
X81 0,418 0,361 V 
X82 0,426 0,361 V 
X83 0,378 0,361 V 
X84 0,483 0,361 V 
X85 0,5 0,361 V 
X86 0,376 0,361 V 
X87 0,399 0,361 V 
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X88 0,448 0,361 V 
 
b. Uji Reliabilitas 
Reliabilitas instrument yakni jawaban ukur yang bisa dipercaya. 
Reliabilitas instrument dibutuhkan untuk mendapatkan data sesuai fokus 
pada tujuan pengukuran.Pengujian instrumen ini dilaksanakan setelah uji 














Scale Mean if 
Item Deleted 








X01 231,2333 683,082 ,460 ,962 
X02 231,2333 683,082 ,460 ,962 
X03 231,1000 684,162 ,525 ,962 
X04 231,1000 684,162 ,525 ,962 
X05 231,2667 678,547 ,550 ,961 
X06 231,2667 678,547 ,550 ,961 
X07 231,4333 679,220 ,562 ,961 
X08 231,4333 679,220 ,562 ,961 
X09 231,5333 679,361 ,655 ,961 
X10 231,5333 679,361 ,655 ,961 
X11 231,4000 680,110 ,571 ,961 
X12 231,4000 680,110 ,571 ,961 
X13 230,9000 682,369 ,539 ,961 
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X14 230,9000 682,369 ,539 ,961 
X15 231,3000 688,079 ,444 ,962 
X16 231,3000 688,079 ,444 ,962 
X17 231,0667 677,857 ,577 ,961 
X18 231,0667 677,857 ,577 ,961 
X19 231,5000 687,914 ,464 ,962 
X20 231,5000 687,914 ,464 ,962 
X21 231,3333 683,402 ,460 ,962 
X22 231,3333 683,402 ,460 ,962 
X23 231,1000 687,403 ,414 ,962 
X24 231,1000 687,403 ,414 ,962 
X25 230,8333 687,040 ,559 ,962 
X26 230,8333 687,040 ,559 ,962 
X27 231,6333 686,033 ,371 ,962 
X28 231,6333 686,033 ,371 ,962 
X29 231,6333 686,240 ,573 ,961 
X30 231,6000 692,248 ,356 ,962 
X31 231,6333 688,792 ,464 ,962 
X32 231,6333 688,792 ,464 ,962 
X33 231,2333 679,840 ,601 ,961 
X34 231,2333 679,840 ,601 ,961 
X35 230,8667 686,533 ,472 ,962 
X36 230,8667 686,533 ,472 ,962 
X37 230,8667 690,809 ,451 ,962 
X38 230,8667 690,809 ,451 ,962 
X39 231,4000 689,283 ,369 ,962 
X40 231,3667 689,137 ,366 ,962 
X41 230,8000 688,993 ,370 ,962 
X42 230,8000 688,993 ,370 ,962 
X43 231,2000 683,821 ,477 ,962 
X44 231,2000 683,821 ,477 ,962 
X45 230,4667 684,326 ,465 ,962 
X46 230,4667 682,671 ,571 ,961 
X47 230,8667 681,913 ,448 ,962 
X48 230,8667 681,913 ,448 ,962 
X49 231,0000 681,448 ,531 ,961 
X50 231,0000 681,448 ,531 ,961 
X51 231,0000 688,690 ,391 ,962 
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X52 231,0000 688,690 ,391 ,962 
X53 231,1000 677,541 ,625 ,961 
X54 231,1000 677,541 ,625 ,961 
X55 231,4000 680,110 ,571 ,961 
X56 231,4000 680,110 ,571 ,961 
X57 230,4667 684,326 ,427 ,962 
X58 230,6000 685,421 ,445 ,962 
X59 230,5000 676,672 ,512 ,962 
X60 230,4000 683,007 ,448 ,962 
X61 230,5333 683,775 ,429 ,962 
X62 230,6667 685,057 ,451 ,962 
X63 230,5667 685,702 ,526 ,962 
X64 230,5000 684,741 ,517 ,962 
X65 230,5000 684,190 ,536 ,961 
X66 230,6333 688,516 ,475 ,962 
X67 230,3000 687,666 ,460 ,962 
X68 230,2667 687,306 ,469 ,962 
X69 230,9000 690,231 ,372 ,962 
X70 230,8667 686,878 ,460 ,962 
X71 231,1333 689,085 ,401 ,962 
X72 231,1333 689,085 ,401 ,962 
X73 230,4333 685,840 ,376 ,962 
X74 230,3333 685,264 ,444 ,962 
X75 231,0333 683,757 ,456 ,962 
X76 231,0333 683,757 ,456 ,962 
X77 231,5000 688,741 ,431 ,962 
X78 231,5000 688,741 ,431 ,962 
X79 230,8333 683,937 ,379 ,962 
X80 230,6000 671,352 ,516 ,962 
X81 231,5667 684,116 ,354 ,962 
X82 231,5667 683,771 ,362 ,962 
X83 231,2333 685,495 ,304 ,962 
X84 231,2333 682,875 ,406 ,962 
X85 230,7667 681,771 ,456 ,962 
X86 230,6000 686,386 ,326 ,962 
X87 230,8000 686,924 ,363 ,962 




Berdasarkan pernyataan dari Sujerweni Wiratna ( Dalam Tetty 
Setiawaty, Ketut M. Kuswara, Paul G. Tamelan dan Daniel Lay Moy 
2019) Dasar dari pengujian reliabilitas Cronbach Alpha yakni skala 
diartikan reliabel apabila mempunyai nilai Cronbach Alpha > 0,6. 
Data diatas yang dapat dilihat pada kolom Cronbach’s Alpha =  
0,962 >0,6 jadi dapat disimpulkan skala itu reliabel. 
 
3. Uji Analisis Wilcoxon 
Dasar pengambilan sebuah keputusan pada uji Wilcoxon, yaitu : 
a. Apabila skor Asymptotic Significance 2-tailed < 0,05, berarti Ho ditolak 
lalu Ha diterima 
b. Apabila skor Asymptotic Significance 2-tailed > 0,05, berarti Ha ditolak 
lalu Ho diterima 
Tabel 11 
Hasil skor skala kelompok kontrol dan kelompok eksperimen 
Hasil Skor Skala Psikologi 




Selisih Tanda  
1 314 216 98 Negatif 
2 316 206 110 Negatif 
3 314 249 65 Negatif 
4 305 235 70 Negatif 
5 297 240 57 Negatif 
6 296 231 65 Negatif 
7 307 232 75 Negatif 
8 299 240 59 Negatif 
9 303 239 64 Negatif 
10 302 247 55 Negatif 
11 298 241 57 Negatif 
12 302 247 55 Negatif 
13 297 246 51 Negatif 
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14 298 237 61 Negatif 
15 295 233 62 Negatif 
16 304 241 63 Negatif 
17 308 244 64 Negatif 
18 300 238 62 Negatif 
19 309 220 89 Negatif 
20 332 250 82 Negatif 
21 348 212 136 Negatif 
22 332 250 82 Negatif 
23 291 283 8 Negatif 
24 286 283 3 Negatif 
25 287 146 146 Negatif 
26 276 203 73 Negatif 
27 264 212 52 Negatif 
28 264 218 46 Negatif 
29 261 207 54 Negatif 
30 256 236 20 Negatif 





 N Mean Rank Sum of Ranks 
Eksperimen - Kontrol Negative Ranks 30a 15,50 465,00 
Positive Ranks 0b ,00 ,00 
Ties 0c   
Total 30   
a. Eksperimen < Kontrol 
b. Eksperimen > Kontrol 






Penjelasannya yakni : 
A. Negative ranks atau (perbandingan negatif) 
Hasil nilai atau skor tingkat kecemasan orang tua mengalami 
penurunan dari jawaban atau hasil kelompok kontrol dan kelompok 
eksperimen adalah skor rata-rata (mean rank) 15,50 pada perbandingan 
responden (N) yang seluruhnya 60 lalu dibagi masing-masing menjadi 
berjumlah 30. Dengan perubahan skor (sum of ranks) total 465,00 dari 
skor kelompok kontrol ke skor kelompok eksperimen 
B. Positive ranks  atau (perbandingan positif) 
 Hasil tingkat kecemasan tidak mengalami peningkatan dari hasil 
kelompok kontrol dan kelompok eksperimen adalah skor rata-rata (mean 
rank) dan  perubahan skor (sum of ranks) yang sama-sama mendapatkan 
skor 0 dari skor kelompok kontrol dan skor kelompok eksperimen pada 
perbandingan responden (N) yang seluruhnya berjumlah 60 dan dibagi 
masing-masing menjadi 30 
C. Ties  
 Merupakan kesamaan skor antara kelompok kontrol dan kelompok 
eksperimen. Pada tabel ties nilainya adalah 0. Sehingga dapat dikatakan 





 Eksperimen - Kontrol 
Z -4,783b 
Asymptotic Significance 2-tailed <,001 
a. Wilcoxon Signed Ranks Test 








Nilai hasil uji Wilcoxon : 
Berdasarkan dari output SPSS, terlihat bahwa Asymptotic Significance 2-
tailed ternilai <001. Dikarenakan skor <,001 merupakan nilai yang lebih 
rendah dari 0,05 jadinya Ho ditolak dan Ha bisa diterima, yang berarti 
terdapat skor yang beda pada tingkat kecemasan orang tua kelompok 
kontrol dan kelompok eksperimen sehingga bisa dinyatakan teknik rational 
emotif bisa menurunkan skor tingkat kecemasan pada orang tua peserta 
didik yang mempunyai anak 15-17 tahun di Desa Widodaren. 
 
C. Pembahasan  
Pemberian perlakuan rebt pada kelompok eksperimen dilakukan pada 
rentang waktu 2x pertemuan, topik yang dibahas ialah untuk menghilangkan 
pikiran tidak logis para orang tua tentang pendidikan anaknya di situasi 
pandemi virus covid-19 saat ini dan menekankan agar orang tua bisa lebih 
percaya terhadap anaknya sendiri serta pemerintah yang pastinya sedang 
melakukan segenap cara agar situasi pandemi ini segera berakhir. Orang tua 
harus bisa lebih percaya pada anaknya karena pastinya anak juga merasakan 
hal yang membosankan karena sekolah yang tidak dilakukan secara tatap 
muka sudah berlangsung sangat lama. Oleh karena itu orang tua tidak perlu 
terlalu mencemaskan secara berlebihan, tugas penting bagi orang tua yakni 
dengan tetap membantu pembelajaran sang anak dan memfasilitasi kebutuhan 
dalam upaya menjalankan pendidikan yang dilakukan dengan tidak melalui 
tatap muka atau hanya online. 
Dalam pemberian treatment ini, peneliti menerapkan teori ABCDE yakni : 
1. Antecedent Event (A) / kejadian yang dialami 
Peneliti melakukan basa-basi sebagai langkah awal untuk bisa membuat 
terjadinya sebuah obrolan, setelah terjadi obrolan selanjutnya peneliti 
dengan memancing responden agar menyampaikan keluhan tentang situasi 





2. Belief (B) / keyakinan 
Dari obrolan yang sudah terlaksana maka responden memiliki keyakinan 
berupa sebuah pemikiran yang responden percayai sendiri. Konselor 
mengiyakan pikiran tersebut dan berusaha untuk mendengarkan dengan 
baik apa yang sedang dibicarakan oleh responden. 
3. Consequence (C) / Konsekuensi 
Setelah orang tua menyampaikan keluhan tentang perasaan cemas mereka 
terhadap anaknya yang sedang menjalankan pendidikan di masa pandemi 
covid-19 saat ini, lalu peneliti memberikan contoh konsekuensi apabila 
pemikiran tidak logis dan cemas berlebihan tersebut akan menghasilkan 
dampak buruk berupa. 
• Aspek Somatik 
Contohnya : tidak bisa tidur, jantung berdetak lebih cepat 
• Aspek Kognitif 
Contohnya : Berprasangka buruk, tidak bisa konsentrasi 
• Aspek Emosi 
Contohnya : takut, gugup, sedih 
• Aspek Perilaku 
Contohnya : gelisah, menjadi suka menghindari situasi tertentu 
4. Disputing (D) / Konfrontasi atau Konflik 
Dalam usaha meyakinkan responden agar bisa menghilangkan 
pemikirannya yang tidak logis, tentunya akan ada situasi yang 
menyebabkan sebuah perdebatan atau konflik karena perbedaan pendapat 
atau perbedaan pemikiran. Peneliti memaklumi hal tersebut, dan berusaha 
membuat agar situasi tetap tenang 
5. Effect (E) / Efek yang dihasilkan 
Untuk bisa mengetahui efek setelah pemberian Rational Emotive, maka 
bisa dilihat dari hasil skala kelompok eksperimen. Dan tentunya bisa 





Sebagai gambaran Tahapan Terapi REBT sebagai berikut :  
1. Tahap 1 
Yakni diawali dengan mengucapkan salam lalu Bismillah seterusnya 
peneliti menjelaskan tentang definisi, dampak dan aspek kecemasan 
menggunakan RPL serta meminta responden untuk membicarakan 
masalah atau keluhan yang sesuai dengan kecemasan.  
Pada tahap ini peneliti menjelaskan bahaya dan dampak memiliki 
kecemasan yang berlebihan karena mempunyai dampak buruk yang 
banyak bagi semua orang 
2. Tahap 2 
Yakni menekankan pada para orang tua untuk menghilangkan 
pikiran yang tidak logis dengan menerapkan pikiran yang logis serta 
masuk akal, dalam hal ini peneliti memaksa para orang tua agar merubah 
pikirannya dan bersikap tenang serta mencoba untuk bisa lebih percaya 
pada sang anak serta pemerintah Indonesia 
3. Tahap 3 
Yakni melakukan teknik emotif atau merubah keyakinan responden 
terhadap pikiran berlebih yang berkaitan dengan kecemasan. 
Dalam melakukan teknik emotif peneliti melakukan curah pendapat, 
dan berusaha untuk meyakinkan responden bahwa terlalu berfikir dan 
cemas berlebih itu tidak baik. Peneliti memberikan masukan dan saran 
supaya bisa membantu responden 
4. Tahap 4 
Yakni mencoba agar para orang tua bisa meyakini tentang apa 
yang sudah diucapkan oleh peneliti, lalu kemudian peneliti menutup 
kegiatan dengan diakhiri dengan mengucapkan Alhamdulillah. 
Berdasarkan hasil analisis data dari perbandingan skala psikologi yang 
diberikan pada kelompok kontrol : 8961 dan skala psikologi yang diberikan 
pada kelompok eksperimen mendapatkan skor : 6982 maka menghasilkan skor 
penurunan skor tingkat kecemasan orang tua pada kelompok kontrol dan pada 
kelompok eksperimen yang diberikan teknik rational emotif  sebesar 1979 
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nilai skor dan mengalami penurunan pada 2 kelompok kontrol dan 
eksperimen. Sehingga dinyatakan bisa menurunkan skor tingkat kecemasan. 
 Kecemasan, berdasarkan pendapat dari Atkinson, (dalam Fauzi Marjan, 
Afrizal Sano dan Ifdil 2018).  yakni sebuah emosi tidak menyenangkan 
contohnya perasaan yang tidak enak, perasaan yang kacau, dan 
dipertimbangkan dengan sebuah istilah prihatinan dan rasa takut yang sering 
meningkat pada keadaan yang berbeda-beda 
Kesimpulan arti kecemasan berdasarkan beberapa pernyataan diatas bahwa 
arti kecemasan secara umum adalah ketakutan atau stres dalam keadaan 
tertentu yang sangat membahayakan yang dapat menyebabkan ketegangan 
mengingat ketidakpastian di kemudian hari dan ketakutan bahwa sesuatu yang 
mengerikan akan terjadi. 
Arti REBT, dilihat dari jurnal George & Cristiani (dalam Theodora 
Nurmalia, Dini Chairunnisa dkk, 2020) yakni pendekatan direktif, artinya suatu 
metodologi yang mempelajari kembali konseli untuk memahami informasi 
psikologis yang menyebabkan kejengkelan yang menggebu-gebu, mencoba 
mengubah otak individu atau konseli untuk membiarkan pertimbangan-
pertimbangannya yang tidak masuk akal dan mencari cara untuk 
mengharapkan keuntungan atau hasil dari perilaku. 
Dapat dicari simpulan dari tujuan yang ada diatas REBT yakni membuang 
logika dan perilaku tidak masuk akal yang akan membuat perilaku berbahaya 
dan lebih jauh lagi menjadi berharga dalam mencapai perilaku yang baik 
Dalam penelitian ini melibatkan sampel 60 responden yakni 60 para orang 
tua punya anak berusia 15 sampai 17 tahun berdomisili di Desa atau Kelurahan 
Widodaren dan sedang menempuh pendidikan dan dibagi menjadi 2 kelompok 
masing-masing menjadi 30 responden yakni kelompok kontrol dan kelompok 
eksperimen yang diberikan tes berupa instrumen skala psikologi secara 1 kali 
pada kelompok kontrol dan kelompok eksperimen dan diberikan perlakuan 




Berdasarkan hasil pengambilan tes skala psikologi yang telah diberikan 
ternyata terjadi penurunan tingkat kecemasan pada skor skala psikologi  pada 
skor kelompok eksperimen yang diberi teknik rational emotif dibandingkan 
kelompok kontrol yang tidak diberi teknik rational emotif 
Dengan hal ini dapat dicari kesimpulan bahwa teknik atau perlakuan 
rational emotif bisa menurunkan tingkat kecemasan orang tua di Desa 
Widodaren namun belum terlalu efektif dalam menurunkan tingkat 
kecemasannya secara signifikan. 
Beberapa hal yang menyebabkan belum bisa sangat efektif yakni : 
1. Pemberlakuan PPKM atau penerapan dibatasinya segala kegiatan pada 
masyarakat, menyebabkan peneliti mengalami kesulitan untuk bisa leluasa 
menjalankan kegiatan dalam melakukan penelitian dikarenakan Desa 
Widodaren menerapkan aturan yang ketat agar semua warganya sebisa 
mungkin tidak boleh untuk beraktivitas diluar ruangan yang bisa 
menyebabkan adanya penularan virus corona 
2. Proses pemberian perlakuan REBT yang terlalu singkat, akibat dari adanya 
pembatasan terhadap segala kegiatan juga berpengaruh kepada peneliti 
ketika menjalankan pemberian REBT ke para responden. Peneliti tidak bisa 
bebas untuk bisa bertemu dikarenakan banyak juga orang tua  yang tidak 







Tingkat skor kecemasan orang tua pada kelompok kontrol yang tidak 
mendapat perlakuan teknik rational emotif dapat dilihat pada hasil skala 
psikologi kelompok kontrol yang sudah dimasukan menggunakan microsoft 
excel dan mendapatkan skor 8961 dengan skor rata-ratanya ialah 298,7 pada 
tiap responden yang berjumlah 30 orang. 
Tingkat nilai atau skor kecemasan orang tua pada kelompok eksperimen 
yang dikasih perlakuan teknik rational emotif dapat dilihat pada hasil skala 
psikologi kelompok eksperimen yang sudah diinput menggunakan microsoft 
excel dan mendapat skor 6982 dengan rata-rata skor ialah 232,7 pada tiap 
responden yang berjumlah 30 orang. 
Setelah diberikan perlakuan rational emotif dengan Tahapan Terapi REBT 
sebagai berikut :  
1. Tahap 1 
Yakni diawali dengan mengucapkan salam lalu Bismillah seterusnya 
peneliti menjelaskan tentang definisi, dampak dan aspek kecemasan 
menggunakan RPL serta meminta responden untuk membicarakan masalah 
atau keluhan yang sesuai dengan kecemasan.  
Pada tahap ini peneliti menjelaskan bahaya dan dampak memiliki 
kecemasan yang berlebihan karena mempunyai dampak buruk yang banyak 
bagi semua orang 
2. Tahap 2 
Yakni menekankan pada para orang tua untuk menghilangkan pikiran 
yang tidak logis dengan menerapkan pikiran yang logis serta masuk akal, 
dalam hal ini peneliti memaksa para orang tua agar merubah pikirannya dan 
bersikap tenang serta mencoba untuk bisa lebih percaya pada sang anak 





3. Tahap 3 
Yakni melakukan teknik emotif atau merubah keyakinan responden 
terhadap pikiran berlebih yang berkaitan dengan kecemasan. 
Dalam melakukan teknik emotif peneliti melakukan curah pendapat, dan 
berusaha untuk meyakinkan responden bahwa terlalu berfikir dan cemas 
berlebih itu tidak baik. Peneliti memberikan masukan dan saran supaya bisa 
membantu responden 
4. Tahap 4 
Yakni mencoba agar para orang tua bisa meyakini tentang apa yang sudah 
diucapkan oleh peneliti, lalu kemudian peneliti menutup kegiatan dengan 
diakhiri dengan mengucapkan Alhamdulillah. 
 Menghasilkan tingkat kecemasan orang tua yang sudah mendapat 
perlakuan teknik rational emotif dapat dilihat pada hasil skala psikologi 
kelompok eksperimen yang sudah diinput menggunakan microsoft excel dan 
mendapat skor 10194 dengan rata-rata skor ialah 169,9. 
 Selisih atau perbandingan nilai dari kelompok kontrol dan kelompok 
eksperimen mengalami penurunan dari data diatas yang sudah masukan di 
microsoft excel dapat dilihat dibawah ini. 
Tabel 12 
Hasil Skor Skala Psikologi 




Selisih Tanda  
1 314 216 98 Negatif 
2 316 206 110 Negatif 
3 314 249 65 Negatif 
4 305 235 70 Negatif 
5 297 240 57 Negatif 
6 296 231 65 Negatif 
7 307 232 75 Negatif 
8 299 240 59 Negatif 
9 303 239 64 Negatif 
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10 302 247 55 Negatif 
11 298 241 57 Negatif 
12 302 247 55 Negatif 
13 297 246 51 Negatif 
14 298 237 61 Negatif 
15 295 233 62 Negatif 
16 304 241 63 Negatif 
17 308 244 64 Negatif 
18 300 238 62 Negatif 
19 309 220 89 Negatif 
20 332 250 82 Negatif 
21 348 212 136 Negatif 
22 332 250 82 Negatif 
23 291 283 8 Negatif 
24 286 283 3 Negatif 
25 287 146 146 Negatif 
26 276 203 73 Negatif 
27 264 212 52 Negatif 
28 264 218 46 Negatif 
29 261 207 54 Negatif 
30 256 236 20 Negatif 
Total 8961 6982 1979  
 
Diketahui dari hasil data tersebut bahwa terdapat selisih dari skor 
kelompok kontrol yang tidak diberi teknik rational emotif dan kelompok 
eksperimen yang diberi teknik rational emotif mengalami penurunan yang 
dapat dilihat skor selisihnya pada tabel. 
Hasil uji Wilcoxon dengan menggunakan software SPSS statistic 28.0.0.0 
for Windows didapatkan skor kelompok kontrol yang tidak diberikan teknik 
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rational emotif ialah 8961 dan skor kelompok eksperimen yang tidak diberi 
teknik rational emotif ialah 6982. 
Dengan Asymptotic Significance 2-tailed keduanya bernilai <,001 dan 
lebih kecil dari 0,05. Dengan hal ini dapat dikatakan bahwa skor tingkat 
kecemasan orang tua kelompok kontrol lebih tinggi dibandingkan skor tingkat 
kecemasan orang tua kelompok eksperimen  (8961 <  6982).  
Teknik rational emotif dapat dikatakan bisa untuk menurunkan skor 
tingkat kecemasan orang tua dalam perbandingan skor kelompok kontrol yang 
tidak diberi teknik rational emotif dan kelompok eksperimen yang diberikan 
teknik rational emotif namun tidak terlalu efektif. Karena masih perlu banyak 
hal dilakukan untuk meningkatkan perlakuan teknik rational emotif karena 
masih terdapat perubahan skor antara kelompok kontrol dan kelompok 
eksperimen yang sangat sedikit yakni dengan selisih skor berkurang hanya 3 
dan 8 skor saja dari 2 responden dengan kata lain belum sepenuhnya bisa 
menurunkan tingkat skor kecemasan orang tua. 
Beberapa hal yang menyebabkan belum bisa terlalu efektif yakni : 
1. Pemberlakuan PPKM atau penerapan dibatasinya segala kegiatan pada 
masyarakat, menyebabkan peneliti mengalami kesulitan untuk bisa leluasa 
menjalankan kegiatan dalam melakukan penelitian dikarenakan Desa 
Widodaren menerapkan aturan yang ketat agar semua warganya sebisa 
mungkin tidak boleh untuk beraktivitas diluar ruangan yang bisa 
menyebabkan adanya penularan virus corona 
2. Proses pemberian perlakuan REBT yang terlalu singkat, akibat dari adanya 
pembatasan terhadap segala kegiatan juga berpengaruh kepada peneliti 
ketika menjalankan pemberian REBT ke para responden. Peneliti tidak bisa 
bebas untuk bisa bertemu dikarenakan banyak juga orang tua  yang tidak 
mau dengan beralasan antisipasi agar aman dari virus corona. 
3. Masih ada kekurangan dalam melakukan teknik rational emotif dikarenakan 
hanya melakukan terapi selama 2x pertemuan saja karena pada saat ini 
sedang terjadi musibah virus covid-19 dan di lingkungan peneliti yakni desa 
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Widodaren menerapkan aturan PPKM sehingga menyebabkan dalam 
melakukan penelitian menjadi kurang maksimal. 
 
B. Saran 
Berdasarkan pada hasil yang sudah didapatkan pada penelitian ini bisa 
dilihat bahwa ada perbedaan tingkat antara kelompok kontrol yang tidak diberi 
teknik rational emotif dengan kelompok eksperimen yang diberi perlakuan 
rational emotif, yang mana nilai skor pada kelompok eksperimen lebih kecil 
dibandingn nilai skor kelompok kontrol. 
Lalu saran untuk bisa digunakan sebagai pertimbangan yakni : 
1. Para orang tua agar jangan terlalu berlebihan dalam cemas sehingga menjadi 
berfikir yang aneh-aneh, orang tua harus bisa mencoba untuk tenang dan 
percaya dengan sang anak. 
Tugas terpenting bagi orang tua ialah tidak melalaikan untuk memberi 
bimbingan dan contoh yang baik sehingga anak juga bisa meniru para orang 
tuanya. 
2. Semoga semua orang dapat mengatasi kecemasannya, cemas itu wajar 
namun terlalu sering cemas itu tidak wajar 
3. Kepada para peneliti setelah ini, semoga bisa lebih fokus bahwa teknik 
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